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AVERTISSEMENT AULECTEUR 


B ien que je sois completement et sincerement con- 

vaincu du bien-fond& et de la justesse des rensei- 
gnements que je donne dans le present ouvrage, il va de soi 
qu'ils ne dispensent nullement mes lecteurs de recourir aux 
services du m&decin de leur choix. Il est bien connu que les 
dieteticiens et nutritionnistes expriment des avis parfois dif- 
ferents. Je ne formule ici aucun diagnostic ni ne prescris (au 
sens medical) quoi que ce soit. Je recommande A toute per- 
sonne desireuse de suivre les informations contenues dans 
ce livre d’en parler a son me&decin. Je suis d’avis que les me&de- 
cins de m&me que les specialistes de I'hygiene alimentaire 
n'ont qu’un seul but, qu’une seule mission: la parfaite sante 
des gens qui les consultent. Cela dit, quiconque desire utili- 
ser les renseignements consignes dans ce livre sans l’appro- 
bation de son me&decin exerce un choix personnel, ce qui est 
son droit le plus strict. Dans ce cas toutefois, l’editeur et 
l’auteur n’assument aucune responsabilite. 
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A Mariette, ma femme, 

a Sophie et Vincent, 

mes enfants. Et aussi 

a Hygie, qui m’a fait 
decouvrir ce que vivre voulait , 

reellement dire. 
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«En effet, son pr&tre catholique voit bien le mal, et cherche 
meme ä le reparer; mais jamais il ne pense ä le prevenir, 
jamais iln’a l'idee de remonter un peu plus haut pour en trou- 
ver la cause et tächer de la detruire; en un mot il fait ce que 
les medecins appellent la medecine du symptöme; et ce n'est 
pas ce qu'il faut aujourd 'hui ä la societe: pour la guerir il faut 
des hygienistes.» 

Honore de Balzac 


«La preuve qu il ne fut jamais mon medecin, c'est que je suis 


encore en vie.» 
Boileau 


«M... me disait, A propos des fautes de regime qu'il commet 
sans cesse, des plaisirs qu'il se permet et qui l'!emp&chent seuls 


de recouvrer la sante: «Sans moi, je me porterais ä merveille.» 
Chamfort 
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«Sans la sante, la vie n’est pas la vie: ce n’est qu un etat de 
langueur et de souffrance, une image de la mort.» 
Rabelais 


AVANT-PROPOS 


L e fait n'est pas nouveau: pour qu’une verite soit 
acceptee de la part des gens, il importe qu’elle 
emane d'une autorit& patentee, reconnue. Si ce n'est pas le 
cas, ces m&mes personnes l’ignorent ou bien encore la 
bafouent et se gaussent de son auteur. Trop peu nombreux, 
helas, sont ceux qui se donnent la peine ou qui ont le cou- 
rage de proceder a leur propre enquete et de faire fi de la 
personnalit& de l’auteur de telle ou telle declaration. Parlons 
plus simplement: si un medecin — ou un dieteticien — connu 
declarait par exemple que la combinaison correcte des ali- 
ments (un principe cher aux hygienistes) n'est qu'une grosse 
plaisanterie, il y a fort A parier que la masse lui donnerait 
raison. De m&me que dans l’armee il y a ce que j appellerais 
volontiers le «prestige du galon», il existe dans le domaine 
de la sante, de la nutrition, le prestige du titre. Heureuse- 
ment, cette situation a Evolu& Enorme&ment ces dernieres 
decennies et les gens ne sont plus dupes ou le sont moins. 
Je dis quelque part dans mon ouvrage qu'il n'y a de vraie 
science que celle qui donne des re&sultats. Et tout le monde, 
de nos jours (gräce aux moyens de communication), a acces 
A cette science, peut juger de ses bienfaits, de ses insuffisan- 
ces, de ses limites ou de ses erreurs. L’Ere de gerer soi-m&me 
sa sante, de la m&me facon que l’on gere sa vie, son bon- 
heur ou ses loisirs, est enfin et heureusement arrivee. 


Qui a decouvert l’acte qui consiste a manger? Qui a ensei- 
sne A l’'homme & chercher sa nourriture? Qui nous a appris 
A respirer? Comment a-t-on decouvert un jour que l’air est 
indispensable A I’homme? De quelle fagon avons-nous appris 
i faire mouvoir nos intestins? Comment a-t-on appris que 
la chaleur et la lumiere du soleil exercent une action bienfai- 
sante sur l’homme et la nature alors que le froid et les tEne- 
bres mettent fin au processus de croissance, de developpement 
de tout ce qui vit? Comment avons-nous appris ä dormir et 
ä nous reposer? Qui nous a appris — et qui a appris A l’ani- 
mal en libert€ — A jouer et A s’Ebattre dans la nature? Peut- 
on savoir de quelle facon la valeur de la nourriture a Ete veri- 
fi6e avant l’apparition des laboratoires? Comment les humains 
ont-ils existe pendant des MILLIONS D’ANNEES sans qu’il 
existe de medecins, de chirurgiens, de pharmaciens, de die- 
teticiens et de nutritionnistes pour leur crier: «Attention au 
cholesterol!»? Sans qu’on leur dise de quelle facon regler leurs 
activites, surveiller leur alimentation? Sans qu’on leur dise 
comment vivre? un. 


, SEULE EXISTE LA SCIENCE QUI DONNE DES 
RESULTATS. Les croyances ne sont que cela: des croyan- 
ces. Rien de plus. Une erreur que partagent des centaines 
de millions d’individus n’en est pas moins une erreur. Une 
erreur que l'on pratique pendant des anne&es et des annees 
ne se transforme pas en v£rit& par la seule force de l’usage. 
Il n'est pas necessaire de croire en une ve£rite. Elle existe, 
elle est, c'est tout. Je ne crois pas qu'il fasse jour A midi: j’en 
suis sür. Pendant tr&s longtemps des millions d’hommes ont 
cru que la terre &tait plate. Ni ces millions d’hommes ni ce 
long laps de temps n’ont rendu, si j’ose dire, la terre plate. 
La verite est inattaquable, inexpugnable, &ternelle. La verite 
ne meurt jamais. La verite n'est pas quelque chose que l’on 
verifie au moyen d’un vote populaire. Les superstitions 
d’aujourd’hui Etaient souvent science hier. Il est possible que 


ce que Ion nomme «science» aujourd’hui soit pure folie 
demain. 


Bon nombre de ces superstitions, de ces idees fallacieu- 
ses ont encore droit de cit€ parmi nous, et, ce qui est plus 
grave, parmi une partie de notre communaute scientifique. 
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J’ai la tEme£rite de dire que l’une de ces verites, et quia nom 
«hygiene naturelle», pourrait apporter un soulagement immen- 
se a bon nombre de gens qui sont malades et qui souffrent. 
J'ai la temerite de dire que la sante est l’apanage de l’homme 
depuis sa naissance jusqu’A sa mort, A un äge avance. La 
maladie ne survient que si l’homme enfreint les lois de la vie, 
de la nature, les lois physiologiques et biologiques de son 
espece. 


L’hygiene naturelle n’a pas besoin de recourir aux con- 
seils d'une autorite, quelle qu’elle soit. Elle ne fait appel A 
aucun exercice intellectuel. Elle est ä la fois instinctuelle et 
perp&tuelle. Elle est verite. Le plus grand savant au monde 
peut s’alimenter et vivre de la facon la plus desordonne&e qui 
soit. La gazelle, le lion ou la girafe, dans leur savane natale, 
nous donnent l’exemple, le bon exemple & suivre si l’on veut : 
bien se porter et vivre longtemps dans une forme optimale. 


J'invite maintenant mon lecteur & faire avec moi le mer- 
veilleux voyage de I’hygiene naturelle. Voila cing ans que 
j emprunte cet itineraire avec le m&me enthousiasme, le m&me 
ravissement, le m&me enchantement. Voilä cing ans que je 
ne connais plus les affres de la maladie. Voila cing ans que 
je me maintiens A un poids ideal. Enfin, voila cing ans que 
jai r&appris A vivre... Commengons le voyage, voulez-vous? 
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«Celui qui chemine avec confiance dans la direction de ses 
reves et s efforce de vivre la vie qu'il a imaginee, celui-lä ira 
a la rencontre du bonheur et du succes.» 

Henry David Thoreau 


Chapitre un 


La situation 
aujourd hui 


lle n'est pas reluisante ni trop encourageante. Les“ 

Etats-Unis d’Ame&rique, la nation la plus riche 
et la plus puissante au monde (mais nombre de pays dits indus- 
trialises, tels la France, l’Angleterre, I’ Allemagne, le Canada, 
l’Italie, etc., suivent de pr&s) montre l’exemple ou, mieux dit, 
le mauvais exemple dans la facon de s’alimenter. 


Le Nord-Americain se nourrit mal et m&me tres mal pour 
ne pas dire qu'il s'’alimente de facon franchement deplora- 
ble. Il n'est pas le seul. Le Francais — ne lui en deplaise —, 
l’Anglais, l’Allemand, entre autres, ne se nourrissent guere 


mieux. 


Cette assertion qui peut paraitre un peu t&m£raire peut 
tres facilement se verifier car si, comme d’aucuns le preten- 
dent, le Nord-Americain s’alimentait sainement, les höpitaux 
n’afficheraient pas complet, comme & l’Opera de Paris le soir 
d’une representation de gala. Les dentistes n’arr&tent pas et 
se demandent, avec quelque anxiete, comment ils pourront 
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trouver le temps de prendre des vacances. Les cabinets de 
medecins sont le contraire m&me de la solitude. Les ordon- 
nances vont bon train. Les gens font la queue devant les cen- 
tres medicaux. Les pharmaciens se demenent comme de 
beaux diables derriere leurs comptoirs et n’en finissent pas 
de confectionner une panoplie chatoyante de pilules de tou- 
tes les couleurs, gräce A la complicit& de leurs amis mede- 
cins dont ils admirent et louent la connaissance et le savoir- 
faire. Les specialistes en tous genres, allopathes, hom&opa- 
thes, pediatres, psychiatres, cardiologues, dermatologues, 
gynecologues, neurologues, oto-rhino-laryngologistes, radio- 
logues, stomatologues, urologues, obesiologues (!), chirur- 
giens, oculistes, etc. trouvent A peine le temps de respirer 
entre deux patients. Je n’aurai garde d’oublier les distingues 
nutritionnistes et dieteticiens qui ne cessent de dispenser leur 
immense talent et leurs sages conseils. 


Et au bout de tout cela, qu’est-ce qu'il y a? En un pre- 
mier temps, l’höpital qui est bien souvent, trop souvent, l’anti- 
chambre d’une vie de souffrances et de malaises divers; en 
un deuxieme temps — et helas le dernier —, la melancolique 
promenade dans un cimetiere fleuri et parfois non d&pourvu 
d’un certain charme. 


J’ai dit que les gens ne savent pas se nourrir convena- 
blement. Vous ne me croyez pas? Pour s’en convaincre, il 
suffit pourtant de se promener dans la ville et de regarder 
autour de soi. Des sept heures du matin, j'apercois des jeu- 
nes gens devorer des barres de chocolat! Dans les centres 
commerciaux, les gens, en grand nombre, sont attables devant 
des tasses de cafe et se gorgent de pätisseries huileuses, tan- 
dis que d’autres, moins timides et la fourchette plus robuste, 
devorent & belles dents deux ou trois oeufs frits recouverts 
de tranches graisseuses de bacon, d’un bacon surcharge& de 
produits chimiques. Le tout noye dans un cafe noir qui sejour- 
nera la bagatelle d’une vingtaine d’heures dans les reins et 
inondera le sang de cafeine, ce stimulant du systeme nerveux, 
semblable ä la cocaine et qui est li& A une foule de maladies: 
rythme acceler& du coeur, modification du diamötre des vais- 
seaux sanguins, montee de la tension arterielle, diabete, mau- 
vais fonctionnement des reins, cancer du pancre&as, bourdon- 
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nement dans les oreilles, insomnie, agitation, irritation gastro- 
intestinalel. La caf&ine bouleverse le taux du sucre dans le 
sang, car elle oblige le pancr&as ä s&creter de l’insuline. Mais 
je parlerai plus en detail du cafe au chapitre des poisons. Que 
je dise toutefois et d’entree de jeu que le cafe n’a aucune- 
ment sa place dans l’alimentation. Quand je pense A ce mede- 
cin qui recommandait A sa patiente souffrant de constipation 
chronique de boire, A son lever, une tasse de cafe noir afin 
d’accroitre la motilit€ de son estomac! 


Sur le coup de midi, le spectacle est franchement deso- 
lant et mon coeur se serre lorsque je vois tous ces gens d&vo- 
rer des hot-dogs, des hamburgers, des frites, des pätisseries, 
des cremes glacees, le tout accompagn& de l’indispensable 
et sacro-saint cola! C’est l’äge d’or de la pacotille alimentaire, 
des aliments traites et artificiels, de ces aliments (m£ritent- 
ils ce nom?) denues de toute valeur nutritive et que j’appelle- 
rais volontiers des aliments morts. Loin d’apporter ä l!homme 
les nutriments indispensables au corps, ils remplissent celui- 
ci d’une quantite de toxines et causent inevitablement un dere- 
glement du m&tabolisme, une diminution d’Energie et, A plus 
ou moins longue Ech&ance, la maladie. Car il est absolument 
impossible d’&tre en bonne sante, plein de vie, actif, en forme, 
si l!’on s’alimente mal. Cela peut paraitre un truisme et pour- 
tant la majorite des gens l'ignorent. Il est vrai que ces mömes 
personnes sont convaincues de s’alimenter sainement. 


Mais alors, on revient A la case de d&part: pourquoi tant 
de malades? Pourquoi tant de personnes A la sante vacillante, 
precaire? Pourquoi tant d’obeses? Pourquoi tant de visites 
chez le medecin? Pourquoi tant de souffrance? 


On peut me retorquer que l’alimentation n'est pas tout 
et que le regime alimentaire le plus sain, le mieux Equilibre, 
n’emp&chera pas certaines personnes d’&tre malades. A cela 
je repondrai ceci: je suis completement, totalement, irre- 
vocablement et irremediablement persuad& du contraire. Et 
c'est la l’objet de mon livre qui, loin d’Enume£rer des recettes 


1. T.C. Fry, The Revelation of Health, Austin, Texas, Life Science, 1981. 


21 


miracles, de faire l’apologie de tel ou tel regime alimentaire 
«qui a fait ses preuves» (davantage sur le sujet des regimes 
au chapitre suivant), se propose de montrer au lecteur qu'il 
EXISTE une facon de s’alimenter qui, JOINTE A UN PRO- 
GRAMME D’HYGIENE (je ne fais pas ici allusion A la dou- 
che deux fois par jour ni au brossage des dents le matin et 
le soir!) NATUREL ET COMPLET, permet de demeurer 
en parfait &tat de sante, plein de vitalite, d’allant et d’enthou- 
siasme. 


Que le lecteur me permette de lui narrer une petite his- 
toire personnelle. II y a de cela plusieurs annees, Mariette, 
Vincent, Sophie et moi-m&me passions quelques journees de 
vacances A Kingston, charmante petite localite sise au bord 
du lac Ontario. C’etait pendant l’&t& et nous en profitions pour 
faire tous les jours de jolies balades soit dans la ville, dont 
nous admirions les belles maisons de pierre, soit encore au 
bord de l’eau sur laquelle se mouvaient avec gräce de lege- 
res embarcations. Des photographies furent prises, bien 
entendu, qui t&£moigneraient plus tard de ces moments heu- 
reux. Sophie et Vincent &taient ravis de cette escapade et 
leur joie faisait plaisir A voir. 


Quelques jours apr&s, de retour dans la vaste et bruyante 
metropole torontoise, Mariette m’annonga un soir que les 
photos de Kingston &taient d&velopp&es. Peu de temps avant 
de me coucher, seul dans ma piece de travail, je decidai de 
jeter un coup d’oeil aux photographies. Etant donn&e que 
javais ete design& «photographe officiel» par les membres 
de la famille, je ne figurais que sur l’une d’entre elles. Ce 
fut un choc. Naturellement, je savais bien que depuis pas mal 
de temps j’avais pris du poids — beaucoup de poids m&äme 
— mais de la a m'imaginer dans cet &tat! Devant un pan de 
mur du fort Henry dore& par le soleil couchant, flanqu& de 
Sophie et Vincent souriants, je regardais l’objectif avec un 
sourire l&gerement grimagant. J’&tais enorme. Le visage 
bouffi, la bedaine inquietante, la taille large, l’air massif. Etait-il 
Dieu possible que j’en sois arrive la? 


| J avoue que je pris peur. La photo A la main, je me suis 
mis a penser a mes enfants. Pour eux, je n’avais pas le droit 
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de mettre ainsi mes jours en danger. Ils avaient besoin de 
moi tout comme j'avais besoin d’eux. Il me fallait absolument 
faire quelque chose, mais quoi? Sur ces entrefaites, Mariette 
entra et, me trouvant prostr& sur le fauteuil, me demanda 
ce qui se passait. J’allai chercher la balance dans la salle d’eau, 
montai dessus et, n’osant regarder le mouvement fatidique 
de l'aiguille, je priai Mariette de me dire mon poids. 


Le verdict tomba des levres de ma femme comme un 
«prononce de jugement dans une cour d’assises: 100 kilos, 
dit-elle d’une voix neutre. J’&tais comme un boxeur en train 
de recevoir le dernier uppercut, celui qui l’expedie au tapis 
pour le compte. Mariette me rassura, me dit qu’il ne fallait 
pas en faire un drame et que je devais maigrir, voila tout. 
Ce n’etait pas plus compliqu& que cela. 


Maigrir. Le mot &tait läche. MAIGRIR. La volonte ne 
manquait pas. Je crois ne pas &tre d&pourvu de ce que l’on 
appelle la force de caractere. Je repris la photo et me forcai 
A la regarder de nouveau. Comment avais-je pu grossir A ce 
point sans m’en apercevoir? Mais A dire la verite et si je veux 
&tre honnete avec moi-m&me, ne m’en 6tais-je pas apercu? 
Depuis plusieurs mois, je sentais bien que j engraissais peu 
a peu. Mon me&decin m’avait mis en garde et tanc& A main- 
tes reprises. I] m’avait r&pete, a chaque visite, que ma ten- 
sion arterielle demeurerait Elevee aussi longtemps que je ne 
maigrirais pas. 


J’&tais pourtant convaincu que je ne mangeais pas exa- 
gerement. Que je menais une vie rangee et saine, que je ne 
faisais pas d’exc&s. Que je marchais beaucoup, ne negligeant 
pas ainsi l’exercice physique. Je n’abusais pas de l’alcool ni 


du tabac. 


En fait, la verit&e, — cette r&alit& qui fait si mal lorsqu’on 
ose la regarder en face — &tait tout autre. Bonne vieille autru- 
che que j’etais, le moment &tait venu de sortir la tete du sable 
et d’analyser la situation, honn&tement et lucidement. Je 
MANGEAIS TROP. Sans adorer Bacchus tous les jours, 
je buvais quand m&me trop d’ape£ritifs. Je fumais un nombre 
deraisonnable de pipes. Je ne faisais pas assez d’exercice 
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physique. Et c’est ce que j'appelais une vie «rang&e», une vie 
«saine»! Evidemment, par comparaison, bon nombre de per- 
sonnes menaient sans doute une vie bien plus desordonnee 
que la mienne, mais tout de m&me ma facon de vivre £tait 
loin d’&tre ideale et ne pouvait qu’aboutir A cette situation. 


Oui, Mariette avait raison: je devais maigrir! Les regi- 
mes amaigrissants ne m’etaient pas inconnus, loin de la. Mais 
enfin, je n’etais pas tellement enthousiaste de recommencer, 
de reediter une experience de regime amaigrissant que j’avais 
connue dans le passe. Je ne pouvais m’emp£cher de penser: 
«Comment es-tu parvenu A grossir A ce point alors que, con- 
trairement A beaucoup de gens, tu ne cesses de lire des ouvra- 
ges sur l’alimentation, la nutrition, la sant€?» C'est alors que 
je me posai la question de savoir si j avais lu les bons. Car 
c’est une chose de lire des ouvrages de dieteticiens, nutrition- 
nistes et medecins, c’en est une autre de savoir gerer conve- 
nablement son &tat de sante. 


— Et pour monsieur, ce sera? 


— Des hors-d’oeuvre, du röti de veau, des pommes de 
terre frites, une petite truite au bleu, une salade avec des croü- 
tons, un fromage, une pätisserie, et un cafe. Ah! ayez donc 


la bonte de m’apporter une bouteille de Cötes du Rhöne, je 
l'aime bien. 


C'est ainsi que les hommes vivent ou plutöt mangent lors- 
qu'ils sont en vacances dans une petite ville charmante noyee 
de soleil, de couleurs et de cris joyeux. Bon appetit. On oublie 
les conseils distilles dans les livres et par son medecin. On 
oublie sa tension arterielle. C’est ainsi que les hommes man- 
gent un peu trop souvent. C'est aussi ainsi que les hommes 
meurent un peu trop souvent. Mais quoi, iln’y a pas de paco- 
tille alimentaire dans ce menu-la, pas de ces aliments depour- 
vus de toute valeur nutritive? Oui, c'est vrai, mais tout de 
meme c est un peu trop copieux me dirait mon medecin. Qu’A 
cela ne tienne, en me levant de table, je ferai un peu d’exer- 
cice et marcherai bien tranquillement une bonne dizaine de 


minutes en fumant une pipe. Ah! qu’elle est delicieuse, cette 
Pipe qui suit un excellent repas! 
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Toujours affale dans mon fauteuil, il me vint tout ä coup 
l’envie de me ressaisir, de protester, de dire non. Une photo, 
c'est parfois trompeur, m&me les photos trichent un peu par- 
fois. La couleur, l’angle sous lequel elle a &t& prise, l’inter- 
pretation qu’on en fait. 


Je mesure ä peine plus d’un mötre soixante-dix et je p&se 
cent kilos. Oui, mais quand il m’arrive de poser la question 
a des collegues, ils me disent que je ne suis pas gros, simple- 
ment, un peu fort. J’ai «de gros os», parait-il. Un peu de chair 
(de graisse?) recouvre bien le tout, ne cadre pas mal avec 
le personnage. Cent kilos. 


Je me levai enfin, me deshabillai et retournai dans la 
salle de toilette. «Miroir, cher miroir, suis-je mince ou gros®» 
Le miroir n’eut pas besoin de me r&pondre. Son silence fut 
on ne peut plus @loquent. L’image qu’il me renvoyait me serra 
le coeur. Ce ventre pro&@minent, ces joues rebondies, cet amas 
de graisse, ces cernes sous les yeux, cette peau huileuse et 
legerement marbree du visage. Je ne pouvais pas continuer 
ainsi. Il me fallait faire quelque chose. Il me fallait reprendre 
ma vie en main. Pour moi-m&me, bien sür, mais surtout et 
avant tout pour mes enfants que jadore. Ma ch£re petite 
Sophie, mon merveilleux Vincent! J’ai besoin de votre sou- 
rire, de votre regard. Et eux, n’ont-ils pas besoin de leur pere? 
Je ne pouvais pas leur faire ca. 


Je ne l’avais dit A personne, mais voila quelques mois 
au bureau, töt le matin, alors que je revoyais un texte legis- 
latif, j’avais eu un malaise. Pendant une bonne dizaine de 
minutes, j avais manque d’air. Je m’&tais lev& et j'avais ouvert 
la fenetre pour respirer. Pas de douleur dans la region du 
coeur, mais quelque chose se passait en moi. J'avais le visage 
trempe de sueur. La cassette que j'avais plac&e quelques ins- 
tants auparavant sur mon appareil faisait entendre l’extraor- 
dinaire Adagio d’ Albinoni. 


Non, ce n’6tait pas vrai, ce n’&tait pas possible, je n’allais 


pas m’affaisser comme ga, je voulais revoir Sophie et Vin- 
cent. Sophie! Vincent! J'avais crie. 
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L’un de mes collegues, matinal lui aussi et conseiller lin- 
guistique comme moi, Etait entr& dans mon bureau. Il m’avait 
conduit, en me soutenant, au centre medical de l’ Assemblee 
legislative que nous atteignions apr&s quelques minutes de 
marche. Une infirmiere prit aussitöt ma tension arterielle. 
Je me sentais mieux et respirais A peu pres normalement. 
La crise &tait pass&e. Mais qu’avais-je eu au juste? L’infir- 
miere me dit que ma tension &tait normale. Le me&decin, une 
femme, arriva et me fit entrer dans une petite piece. Je 
m’allongeai sur un lit et elle me fit subir un Electrocardio- 
gramme. Cette operation terminee, elle me dit que tout £tait 
normal. Alors, je lui posai la question: «Docteur, le malaise 
que j’ai eu tout A l’heure dans mon bureau, Etait-ce une crise 
cardiaque ou quelque chose de ce genre?» Elle sourit en me 
regardant et me dit que non, que je n avais aucun souci A 
me faire, que le trace de l’Electrocardiographe £tait excellent. 
Elle me recommanda cependant de le montrer a mon mede- 
cin lorsque je le verrais A mon prochain rendez-vous. 


Apres cet incident, en l’espace de quelques jours, jai 
arrete de fumer la pipe et diminue mes portions alimentai- 
res. Et puis, et puis, tout doucement la peur s’en est allee. 
L’extraordinaire automne ontarien Epandait sur les arbres 
des parcs ses merveilleux coloris mordores et ses jaunes &cla- 
tants. Le temps &tait superbe, je me sentais en pleine forme, 
j etais de nouveau heureux. J’oubliai un beau jour mon ration- 
nement alimentaire et je decidai d’exhumer ma pipe et mon 
tabac mis au rancart le soir de l’avertissement, mais que j’eus 
töt fait de retrouver. 


Je reviens maintenant au soir de la photo, de la balance 
et du miroir. MAIGRIR! Puisqu’il le fallait, je repartirais donc 
pour une autre croisade contre l’embonpoint (au fait, !'’embon- 
point ou l’obesite?) et, courageusement et tenacement, je tom- 
berais ces kilos superflus et retrouverais un corps mince et 
svelte. S’il fallait se battre, nous nous battrions. S’il fallait 
souffrir, nous souffririons. Oui, tout cela 6tait bien beau, mais 
quel r&gime choisir? Il y en a tellement de nos jours! Voyons 
voir un peu. Adopterais-je comme compagnon de route le 
regime dit des petits repas multiples? Le plan d’amaigrisse- 
ment quantitatif? Le regime A base de substituts alimentai- 


26 


res & pouvoir calorifique faible? Le regime constitue exclusi- 
vement de riz complet non poli? Le regime vegetalien? Le 
regime vegetarien? Le regime crudivoriste des naturistes? Le 
regime d’inspiration yoga? Le jeüne integral (non, pas celui- 
ci, il est par trop excessif)? Le regime «basses calories»? Le 
regime dit des «regimes dissocies»? Le regime Mayo-Clinic? 
Le regime sans glucides du celebre docteur Atkins? Le regime 
baptise 60/20/20? Le regime A haute teneur en fibres? Le 
regime «hautes calories»? Le regime fond& sur la notion de 
«refoulement me&tabolique»? Le regime alimentaire dietetique 
«Scarsdale»? Le regime des «Weight Watchers»? Le regime 
Rika Zarai? Le regime Jane Fonda? Ou encore le regime... 


Je n’avais que l’embarras du choix. Toute l’armada des 
regimes alimentaires se dressait devant moi, pröte A me ser- 
vir, a m’aider ä retrouver la forme et surtout la ligne, cette 
sveltesse tant recherchee, tant prisee, tant adul&ee et qui 
assure, parait-il, A celui et A celle qui l’atteint, une sorte de 
vie eternelle... 
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«La verite est ma fiancee; j'irai partout oü elle me conduira.» 
Demosthene 


Chapitre deux 


Les regimes 
amaigrissants 


N 
ma connaissance, aucun de ces regimes alimen- 


taires presentes depuis plus d’une vingtaine d’an- 
nees sur le marche& nord-am£ricain ou europeen n’a donn& 


de resultats satisfaisants A LONG TERME. 


Avant de poursuivre, je crois qu'il est plus que temps 
que je pr&vienne mon lecteur d’un fait auquel il pourrait ne 
pas forc&ment penser: je ne suis ni dieteticien, ni 
nutritionniste, ni medecin spe&cialiste des proble- 
ımes de la nutrition. Voilä cependant maintenant une 
dizaine d’ann&es que je me passionne (le mot n'est pas trop 
fort) pour les questions ayant trait ä la nutrition. J’ai lu et 
etudie un grand nombre d’ouvrages sur le sujet. Ayant connu 
moi-m&me de serieux problemes de poids et voulant me debar- 
rasser de cette graisse superflue, j’ ai decide un jour de... faire 
comme tout le monde (ou presque) et de suivre un regime 
alimentaire. Nous verrons un peu plus tard que la VRAIE 
nutrition, que la seule facon de vivre (l'’expression n'est pas 
trop presomptueuse, je vous assure) et de vivre EN BONNE 
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SANTE, heureux, debordant d’enthousiasme, d’allant, 
d’enjouement, d’entrain, ne peut etre atteinte qu avec 
’hygiene naturelle dont je parlerai un peu plus tard. 


Jusqu’ä ce jour, je n’ai jamais rencontre une seule per- 
sonne (y compris votre serviteur) qui ait perdu du poids ET 
se soit MAINTENUE A ce nouveau poids plus ou moins ideal 
en suivant un regime amaigrissant. Pourquoi? La raison est 
tres simple pour ne pas dire franchement enfantine: tous les 
regimes ont une dur&e limit&ee dans le temps (heureusement, 
soit dit en passant). Vous avez un regime qui dure trois semai- 
nes, un autre deux mois, un autre quatre mois, etc. Il est rare 
qu’un regime alimentaire aille au-delä de six mois ou d’un 
an. Mesure temporaire egale situation temporaire. J’ai vu 
— je ne puis le nier — un certain nombre de personnes dont 
j admire le courage et la force de caractere suivre un regime 
et maigrir. 


Prenons un cas typique. Monsieur X avait, au fil des ans, 
grossi, beaucoup grossi. Il &tait encore jeune puisqu’il n avait 
que quarante ans. Monsieur X, disons-le, &tait franchement 
ob&se. Il fut d’avis un beau jour que cette obesite lui pesait 
(jeu de mots involontaire) et decida de suivre un regime. Il 
y a de fortes chances — mais ce n'est pas toujours le cas 
— quiil ait demand& A son medecin de lui &tablir un pro- 
gramme d’amaigrissement. Faire maigrir l!’un de ses patients? 
Jeu d’enfant pour ce medecin! Que dit le medecin A Mon- 
sieur X? Vous ne devinez pas? C’est simple comme bonjour, 
pourtant! Il lui dit ceci, le ton un peu paternel, un brin plus 
professoral et beaucoup franchement docte: «Mon ami, vous 
allez perdre ce poids superflu en consommant moins de calo- 
ries que la normale et, comme vous avez beaucoup de poids 
a perdre, nous allons &taler ce regime sur un an. Je vais vous 
faire maigrir, mais lentement, ce qui sera plus facile et exi- 
gera moins d’efforts de votre part.» 


Monsieur X, tout &mu et tremblant de reconnaissance, 
le remercia profus&ment. Suivit un court expose du me&decin 
auquel notre ami ne comprit pas grand-chose et dans lequel 
il fut question de calories, bien sür, de degressivit& calorique, 
de perte de poids antiphysiologique, d’obesit& endogene de 
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nature pathologique, de glucides, de lipides, de proteines, de 
sels mineraux, de vitamines, de cellulose, de valeurs calori- 
ques des matieres Energetiques, de perte ponderale, de defi- 
cit quotidien de X calories, de rations caloriques, de pertes 
caloriques, de limitation calorique, de courbe de poids, de 
paliers de chute et de phenomene des paliers, etc., et comme 
le me&decin e&tait gentil, il alla m&me jusqu’A dresser un dia- 
gramme sur papier millimetre& des courbes d’amaigrissement 
ä l’intention de notre ami. 


Monsieur X, je l’ai dit, avait de la volonte et du carac- 
tere. Il voulait A tout prix retrouver cette silhouette svelte qui 
lui seyait si bien et qui charmait les jolies femmes. Monsieur 
X pensait qu’avec un tel general — son medecin — la bataille 
des calories &tait gagn&ee d’avance. Comme l’a dit un jour un 
general francais — un vrai general celui-la et celebre — «le 
chemin sera long, le chemin sera dur, mais nous ne nous reti- 
rerons pas!». 


Monsieur X lui aussi ne s’est pas retire et a fait preuve 
d’un courage exemplaire et digne de tous les &loges. Son- 
medecin &tait aux anges: la courbe d’amaigrissement ne ces- 
sait de degringoler. Les kilos fondaient jour apres jour, 
semaine apres semaine, mois apr&es mois comme pan de neige 
sur l’herbe d’une prairie au doux soleil d’avril. 


La verite, toutefois, la dure verite, m'oblige A dire ceci. 
Monsieur X souffrait. Stoiquement, certes, mais il souffrait. 
Sans rien dire, en serrant les dents, en solitaire. Car Mon- 
sieur X adorait manger, beaucoup manger et bien manger. 
Cette restriction alimentaire, il la subissait, il l'’acceptait m&me, 
mais sans joie... et parce qu'elle &tait limit&e dans le temps. 
Que de fois, il avait eu envie de tricher, d’envoyer au diable 
le pese-aliments et il ne pouvait s'emp£cher parfois de pes- 
ter contre son docteur qui avait fix& A un an la duree de son 
amaigrissement, pour justement ne pas le rendre trop peEni- 
ble! Et lui qui l’avait remercie! Monsieur X avait faim et Mon- 
sieur X ne pouvait pas manger autant qu'il le desirait et quand 
il le voulait. 


Ce qui le faisait räler aussi un peu et le chagrinait beau- 
coup, c’est que les resultats n’etaient pas extraordinaires. Il 
maigrissait, certes, mais peu et lentement et cette «perte pon- 
derale mensuelle» ne lui paraissait pas A la mesure des sacri- 
fices consentis. Dans un acces de grogne, il en fit part un 
jour A son medecin qui lui reprocha d’abord sans menage- 
ment son impatience, puis lui adressa ces mots d’encourage- 
ment: «Vous maigrissez normalement, je vous felicite 
chaudement et j’admire votre comportement volontaire et 
accrocheur. C’est cette volonte qui vous fera gagner la par- 
tie, je vous le promets». Puis, il lui fit remarquer que ses 
«paliers de descente» &taient normaux et tout & fait satisfai- 
sants. Encore quelques mois de lutte et la bataille de la bedaine 
serait gagnee. Il se garda bien d’ajouter «definitivement». 


Parvenu au neuvieme mois, Monsieur X craqua. La 
volonte, m&me la sienne, a ses limites. Un matin, ce fut la 
revolte. Il decida de prendre un petit dejeuner «comme dans 
le bon vieux temps» et se fit cuire deux oeufs sur le plat et 
plusieurs tranches de bacon, se fit griller quatre tranches de 
pain sur lesquelles il &tala une respectable couche de beurre. 
Il se confectionna son cafe frais de predilection, un m&lange 
de moka frangais et de Colombie auquel il ajouta une bonne 
rasade de creme. Et comme il apergut, le malheureux, un 
bocal de confiture de fraises «de France», il ne put resister 
a la tentation et acheva sa petite ribote matinale avec deux 
röties beurrees et nappe&es de confiture. Ce fut sa seule incar- 
tade de la journ&e, mais trois jours plus tard il rechuta un 
midi au restaurant oü il commanda des escargots de Bour- 
gogne comme entree, puis un civet de lapin accompagne de 
petites pommes de terre frites, une bouteille de Tavel et, pour 
conclure son p&ch& de gourmandise, pria A mi-voix qu’on lui 
apporte un saint-honore. 


Ces trahisons n’&taient pas quotidiennes, loin de la, mais 
la courbe d’amaigrissement du diagramme sur papier milli- 
metre en prit quand m&me un sacr& coup. Le medecin le mit 
en demeure de cesser ces «petites plaisanteries». Monsieur 
X lui avoua lamentablement et piteusement qu'il avait faim 
et qu'il lui Etait de plus en plus difficile de se rationner. Son 
medecin le morigena d’importance et lui reprocha son «man- 
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que de serieux». «Votre tension arterielle s’est A peu pres 
stabilisee, vous avez perdu vingt kilos ce qui veut dire qu'il 
vous reste seulement dix kilos A perdre pour atteindre votre 
poids ideal.» 


Par un sursaut de volont& tres proche de l’heroisme, 
Monsieur X finit par perdre les dix derniers kilos fatidiques. 
Son me&decin l’accueillit avec un large sourire et le regard 
triomphant (pour un peu, on aurait pu croire que c’&tait lui 
qui avait consenti tous ces sacrifices), le felicita longuement 
et lui adressa les paroles suivantes: «Vous voyez bien, mai- 
grir, ce n'est tout de m&me pas la fin du monde! Nous y som- 
mes parvenus tous les deux, ensemble! Vous avez ä peu pres 
retrouve la taille de vos vingt ans et votre tension est par- 
faite, que demander de plus?» 


En effet, que demander de plus? Monsieur X aurait pu 
effectivement demander quelque chose de plus A son me&de- 
cin. Vous ne devinez pas quoi, cher lecteur? Une fois le poids 
ideal atteint, COMMENT LE CONSERVER ? Il faudra tout 
simplement continuer d’eviter les regimes A pr&edominance 
de glucides et de lipides et continuer aussi ä compter les calo-_ 
ries. En d’autres mots, il faudra poursuivre le regime! 
Pourquoi? 


Tout simplement parce que la rögle du jeu est la suivante: _ 
l. la personne a un probleme, disons, de vingt kilos super- 
flus; 2. un regime est impose — fonde naturellement et ine- 
vitablement sur une consommation moindre de calories — 
pendant un certain laps de temps; 3. A l’issue de cette periode 
— et si le sujet a bien respect& les «consignes me&dicales» — 
le poids desire est atteint. Bravo! felicitations! le me&decin est 
content, l’ex-obese est aux anges et ne cesse d’admirer sa 
nouvelle image d’Adonis ou de Psyche dans le miroir du cabi- 
net de consultation. Mais d’autres patients attendent qui ne 
partagent pas forc&ment sa joie et il est temps de se retirer. 
Merci, merci, docteur! Gräce A vous et A vous seul, une nou- 
velle vie commence pour moi! Le medecin accuse r&ception 
de ce remerciement chaleureux et un brin excessif, met fin 
A l’&panchement et pousse cordialement son ancien malade 


dans la salle d’attente. 
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On se retrouve dans la rue, inond& de bonheur, le sou- 
rire aux levres et le regard presque coquin de celui qui, sür 
de sa taille et de ses charmes ressuscites, peut de nouveau 
lancer des oeillades aux jolies passantes. Le regime est mort, 
vive le regime! Mais plus ce mot devant lui je vous prie. 
Aujourd’hui, demain et apres-demain toutes les folies gas- 
tronomiques sont permises! Et dans six mois, dans un an, 
l’ex-obese devenu Adonis redevient obese. La boucle est 
bouclee. 


Il ya gros A parier — et A l’instar de millions de Nord- 
Americains — (au dernier recensement, on compte environ 
soixante millions d’obeses aux Etats-Unis) que notre ami ira 
visiter de nouveau son medecin qui lui prescrira sans se fächer 
ni s’offusquer (il est habitue A les voir revenir!) un nouveau 
regime amaigrissant base sur le nombre de calories. 


C'est ce que j appelle le yo-yo du me&tabolisme et qui ne 
peut qu’aboutir A un affaiblissement et A un lent affaissement 
de l’organisme. Tous les regimes amaigrissants, sans excep- 
tion, sont voues A l’Echec. Le nombre m&me de ceux-ci en 
est la preuve irr&futable. Aucun regime ne regle definitive- 
ment le probleme du poids exce&dentaire. 


Il est de ces r&gimes qui ne peuvent faire maigrir qu’au 
detriment de la sante car l’amaigrissement est trop rapide. 


Il est d’ailleurs fort possible qu’on ne puisse les suivre bien 
longtemps. 


On revient A ses anciennes habitudes et l’on regagne vite 
le poids perdu. Tous ces regimes ne sont, finalement, qu’une 
serie de mesures temporaires et p&riodiques. Ils ne sont pas 
efficaces A long terme. Le secret d’une taille mince ne con- 
siste pas ä suivre un regime, mais ä changer radicalement 
son mode de vie. Il est des medecins et des dieteticiens qui 
disent que cela est impossible. Je ne suis pas d’accord. La 
seule et unique fagon de maigrir et de se maintenir A son poids 
ideal consiste justement A modifier totalement nos habitudes 
non pas pour quelques semaines, pour quelques mois ou quel- 


ques annees, mais POUR LA VIE. 
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J'ai dit tout A l’'heure que les regimes amaigrissants 
Etaient voues A l’Echec, et tout particulierement celui qui fait 
appel au comptage des calories. On ne peut demander aux 
gens de souffrir pendant un certain nombre de mois. Le 
regime des calories est un regime contre nature. C’est une 
sorte de torture imposee sans vergogne A des personnes pen- 
dant un certain laps de temps pour aboutir finalement A un 
resultat douteux. 


Je voudrais maintenant justement parler des sacro- 
saintes calories, ces calories sur lesquelles sont fondes le plus 
grand nombre de regimes amaigrissants. J’ai toujours trouv& 
extr&mement curieux et amusant (?) que les medecins et die- 
teticiens s’obstinent A recommander A leurs patients un regime 
de restriction calorique; et finalement les gens en sont arri- 
ves aA croire — quelques-uns A &tre persuades — que seul 
ce genre de regime leur permettra de r&ussir, c’est-A-dire de 
maigrir. Quelques-uns y parviennent mais ä quel prix! Le 
dogme des calories! 


Repetons que le principe d’un regime semblable est de 
fournir A l’organisme un apport alimentaire nettement insuf- » 
fisant pour couvrir ses depenses, en cr&ant ainsi la n&cessite 
de faire appel aux reserves pour combler le deficit, avec, pour 
consequence, une perte de poids. Cela semble bel et bon, mais 
ä premiere vue seulement. 


Outre le fait que les gens trouvent ce regime affreuse- 
ment difficile A suivre, une fois termine — n’oublions pas que 
le regime de restriction calorique est limite dans le temps — 
le sujet, lentement mais aussi sürement que la terre tourne 
autour du soleil, recommencera de grossir... et tout sera & 
recommencer! A moins que lassee, depitee et malheureuse, 
la personne ne decide tout bonnement d’abandonner. 


Mais alors, on peut se poser la question. Si un regime 
semblable est immanquablement vou& A l’Echec, pourquoi les 
medecins y ont-ils TOUJOURS recours? Au cours des sept 
ou huit ans d’etudes qu’ils ont faites, quelques heures seule- 
ment ont ete consacrees A la nutrition. Et on leur a enseigne 
que le SEUL, L’UNIQUE moyen de faire maigrir des obe- 
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ses consistait A reduire leur nombre de calories! L’eternelle, 
la sempiternelle rengaine, que l!’on continue de fredonner dans 
les cabinets de medecins. 


Il me vient & lidee l’image suivante. Le dieteticien me 
fait penser ä cette personne qui, se promenant sur un cours 
d’eau tranquille A bord d’une barque, s’apergoit soudain que 
son embarcation prend l’eau. Elle decide de regagner le rivage 
et d’&coper sa barque, apres quoi, elle la remet ä l’eau et 
reprend sa promenade. Au bout d’une heure, l’eau &tant reve- 
nue, elle se livre A la m&me op£ration, et ainsi de suite. Ne 
serait-il pas plus logique et rationnel de calfater la barque et 
de pouvoir ainsi glisser tranquillement sur l'eau plusieurs heu- 
res durant? Mais notre navigateur-dieteticien est t&tu et a des 
habitudes bien ancrees, si j ose dire. Son manuel lui dit qu’il 
faut Ecoper... et il &cope! Le dieteticien a appris que l’on fait 
maigrir quelqu’un par le seul moyen de la restriction calori- 
que (mangez moins, vous maigrirez) et c'est par consequent 
ce genre de regime qu'il administrera. 


AINSI PARLAIT ZARATHOUSTRA LE 
DIETETICIEN 


D’aucuns pourraient penser que je nourris une violente 
haine a l’egard des dieteticiens. Rien n’est plus faux. Je suis 
persuade que les spe&cialistes de la dietetique sont des gens 
intelligents, honne&tes et probes qui connaissent leur metier 
sur le bout des doigts. Eux ont une connaissance approfon- 
die de la nutrition puisque leurs &tudes ont porte sur ce sujet. 
Leur science n’est nullement en cause. Ils enseignent, recom- 
mandent et pr&conisent l’acquit de leurs connaissances. 


Je regrette seulement que leurs &tudes les aient pous- 
ses dans une mauvaise direction. Je regrette seulement de 
constater qu’ils parlent trop souvent un peu haut et ex cathe- 
dra. Je regrette seulement qu’ils soient convaincus d’&tre les 
seuls A detenir la verite. Je regrette seulement qu'ils n 'hesi- 
tent pas A tancer severement ceux — souvent des nutrition- 
nistes d’une autre Ecole de pensee — qui ne sont pas d’accord 
avec eux et qui contestent leur enseignement. Ils vont möme 
parfois jusqu’a excommunier les heretiques. 
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Il ya un peu plus de douze ans, j’aurais sans doute moi- 
m&me adhere sans restriction (calorique?!) A leurs dires. 
Aujourd’hui, je dis NON! Je dis non car au cours de cette 
pEriode de temps, j'ai beaucoup etudie cette science passion- 
nante qu'est la nutrition; je me suis livr& A certaines expe&- 
riences sur moi-m&me; j'ai lu avec avidit& et voracit@ un grand 
nombre d’ouvrages d’auteurs divers (des medecins, des die- 
teticiens, des nutritionnistes, la plupart ame£ricains ou britan- 
niques), j ai observ& un large €ventail de personnes qui ont 

“decide, un jour, de suivre un regime amaigrissant, bref, j'’en 
suis arrive A la conclusion que celui que j’appellerais le diete- 
ticien type — et m&me si je suis d’accord avec lui sur de nom- 
breux points — fait fausse route. 


Mes probl&mes d’embonpoint remontent A une vingtaine 
d’annees. J’avais alors un peu plus de vingt ans. J’ai con- 
sulte des me&decins et des dieteticiens qui m’ont tous prescrit 
des regimes qui se sont invariablement soldes par de super- 
bes Echecs. Cela a dure vingt ans! 


Je dois A la verite de dire que moi aussi, comme les 
autres, j ai fait confiance A certains regimes proposes par des 
medecins-nutritionnistes am&ricains (tous des livres qui ont 
fait un tabac en librairie!) pour m’apercevoir quelques mois 
plus tard que ces regimes ne valaient guere mieux que celui 
que me recommandait mon me&decin. L’Echec, l’&Echec tou- 
jours recommence comme la mer du poete. Que je n’oublie 
pas de dire — par honnetete — que, moi aussi, jai cru A 
l’amaigrissement par la dietetique DANS UN CONTEXTE 
MEDICAL! Moi aussi, je l’ai suivi ce fameux regime de res- 
triction calorique, la vache sacr&e de la sacro-sainte tradition- 
nelle dietetique! Et j’en ai suivi d’autres! Quand on est sur 
le point de se noyer, on se raccroche & tout, y compris aux 
tranches de bacon suivies de verres de jus d’ananas! Folie 


que tout cela. 


Pourtant, il y a quelques anne&es, j ai bien cru avoir fina- 
lement mis dans le mille. J’ai bien cru avoir enfin decouvert 
la pierre philosophale de la nutrition, je veux dire un regime 
qui me permettrait enfin d’atteindre le poids dont je r&vais 
depuis longtemps (les dieteticiens le nomment poids ideal ou 
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poids physiologique) et de m’y maintenir sans peine ni souf- 
frances. Ce fut un bien joli mirage, mais finalement rien qu un 
mirage. Un mirage qui a tout de m&me dure plus de trois 
ans avant que mes yeux ne se dessillent. 


Je veux parler du regime du docteur Atkins. Je me sou- 
viens du soir oü j’en ai commence la lecture — je devrais 
dire l’etude! — qui ne s’est achevee qu’au petit matin tant 
le ton de ce medecin me semblait juste; les id&es expose&es, 
pleines de bon sens; les recettes propos&es, infaillibles. 


Qu’il me soit permis ici de rappeler extr&emement brie- 
vement et de facon plus que sch@matique en quoi consiste 
le regime du docteur Atkins, qui a intitul& son livre Diet 
Revolution!. 


Ce regime supprime compl&tement les hydrates de car- 
bone, tout au moins durant les premieres semaines. Les pro- 
duits A base de sucre raffin& sont totalement bannis. Sont 
egalement exclus tous les aliments d&pourvus de valeur nutri- 
tive (je ne pouvais que souscrire A cela). L’idee de ce regime 
est la suivante: les hydrates de carbone — glucides — cons- 
tituant le combustible immediatement convertible en Energie, 
l'organisme utilise rapidement les r&serves disponibles sous 
forme de glycogene musculaire et de glucose, r&partis en 
quantites minimes dans l’organisme. Ce dernier se trouve 
donc dans l’obligation de puiser dans les reserves graisseu- 
ses, lesquelles, en restituant l'indispensable glucose, eliminent 
les corps c&toniques2 ou c&tones. Le bon docteur Atkins, sou- 
tient que cette c&ton&mied ne pr&esente aucun danger, qu’elle 
est m&me souhaitee, «desir&e» et qu’elle constitue la preuve 
que les depöts graisseux fondent. A la seule exception des 
hydrates de carbone, A peu pres tous les aliments sont per- 
mis. Cette methode, on ne peut pas le nier, est extrömement 
efficace &tant donne que dans les pays occidentaux il est fait 
une consommation plus qu’abusive d’hydrates de carbone. 


12 


A Docteur Robert C. Atkins, Diet Revolution, New York, Bantam Books, 1977. 


Cetonique: relatif A une c&tone, qui en a les proprietes. Corps cetoniques l’ac&tone 
et ses precurseurs metaboliques; Je Petit Robert, Paris, Societ€ du Nouveau Littre, 


1977, p. 278. 


Ceton&mie: presence de corps eetoniques dans le sang; le Petit Robert, id. 
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Le fait de les supprimer entraine n&ecessairement une perte 
de poids, SANS SOUFFRIR DE LA FAIM car l’eventail des 
aliments que l’on a le droit de manger est tres large. Une 
fois que le poids desire est atteint, il est alors permis de rein- 
troduire dans l’alimentation une petite quantit& d’hydrates de 
carbone qui &quilibrent la fonte graisseuse. 


Il va sans dire que certains dieteticiens et medecins ont 
crie haro sur le bon docteur et ont critique ä qui mieux mieux 
un regime qui sortait tout de m&me des sentiers battus de 
la dietetique traditionnelle, faute impardonnable. 


Parmi ces critiques: «il n’a absolument rien de r&volu- 
tionnaire», «il n'est pas Equilibre» (un maitre mot que repe- 
tent sans cesse certains dieteticiens), «il bouleverse de facon 
par trop prolonge&e le rapport entre aliments ce qui est gran- 
dement pre&judiciable ä l’organisme», «il n'est pas recommande 
ni recommandable de se gaver de beurre, de mayonnaise, 
de sauces grasses, etc.». «Ce regime n'est pas un systeme 
RAISONNABLE car il provoque de nombreux des£&quilibres 
(je vous le disais!) biologiques comme le rapport entre les glu- 
cides, les lipides et les prote&ines; il entraine une c&ton&mie,‘ 
des deficiences vitaminiques, des troubles vesiculaires et 
dyspeptiques, un Etat de constipation tenace, etc.» 


Mon jugement sera nettement moins feroce. Je 
m’empresse de dire qu’il y a d’excellentes choses dans le 
regime du docteur Atkins. J’ai suivi ce regime ä la lettre pen- 
dant environ un an sans jamais souffrir de la faim, je suis 
parvenu allögrement a mon poids ideal, je m'y suis maintenu 
pendant plus de deux ans, je me sentais en forme et heureux. 


Alors, pourquoi l’ai-je peu ä peu abandonne? Pourquoi 
ai-je delaisse un r&gime qui me donnait somme toute satis- 
faction et qui m’avait permis de retrouver une taille de jeune 
homme? C'est qu’au fond de moi-m&me, je nourrissais (deci- 
dement, ma plume me joue des tours) des doutes, des appre- 
hensions aussi sur cette facon A long terme de s’alimenter. 
Moi qui adore les fruits frais — TOUS les fruits frais —, 
je ne devais en consommer chaque jour qu'un nombre tres 
— trop — restreint ä mon gre. Quand je dis que je me sen- 
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tais en forme et heureux, je veux parler surtout des douze 
ou quinze premiers moiS. Bien que n’ayant jamais souffert 
de ces troubles dont parlent certains dieteticiens, je ne pri- 
sais guere le fait de devoir ingurgiter quotidiennement une 
myriade de vitamines synthetiques de toutes sortes, et il me 
pesait egalement de consommer un aussi grand nombre 
d’oeufs tous les jours malgre la diversit€ des pr&parations. 


En resume, et sans nier les r&esultats obtenus ni renier 
completement ce regime, j’avais fini par avoir la conviction 
que moi aussi je faisais fausse route! Je me r&petais souvent: 
«Ce n’est pas ainsi que l’on se nourrit toute une vie». Ce n’est 
pas tant cette uniformite alimentaire qui me pesait, mais plu- 
töt une sorte d’incertitude quant au choix des aliments que 
je consommais tous les jours. 


Je tiens A repeter que je n’ai jamais ressenti aucun des 
symptömes des troubles dont parlent les dieteticiens dans leurs 
critiques de ce regime. Je l’ai arr&t& tout simplement, comme 
je viens de le dire, parce qu'il me semblait qu’une telle ali- 
mentation — contrairement A ce que pense le docteur Atkins 
— ne pouvait pas s’&taler sur trente ou quarante ans. Et natu- 
rellement, au fil des semaines, des mois et des ann&es, jai 
repris du poids, beaucoup de poids. J’avoue que j avais pres- 
que abandonne& tout espoir de decouvrir un jour le regime 
ideal. J'avais fait une d&couverte interessante avec Atkins, 
une decouverte qui m'avait seduit un temps. 


Mon medecin, que je n’oublie pas de le dire, s’&tait rejoui 
de ma perte de poids et j’ai l’impression qu’il &tait persuade 
d’y &tre pour quelque chose! Je lui avais tout de m&me parle 
du regime Atkins et, comme il fallait m’y attendre, il ne m’en 
avait pas dit que du bien! Je me souviens qu’il m’avait dit 
entre autres: «Suivez-le, oui, mais un peu seulement, sinon 
vous vous exposerez A de graves me&saventures.» 


N’empäche qu’il Etait tout heureux de me voir mince de 
nouveau, et c’est avec une joie qui faisait plaisir A voir qu’il 
me donnait les r&sultats de ma tension arterielle a chacune 
de mes visites. Joie qui lentement mais inexorablement se 
transforma en une profonde tristesse (mon medecin est la 
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conscience m&me et est tres attache A ses patients) A mesure 


que je reprenais du poids... et que la tension se degradait peu 
a peu. 


Et c'est ainsi que je fis, non pas la connaissance du Petit 
Prince, mais que je refis connaissance avec l’obesite. Il fallut 
que je fasse l’achat de nouveaux v&tements et que je range 
dans une malle, la larme & l’oeil, mes innombrables 
T-shirts qui moulaient trop ind&cemment une bedaine protu- 

'berante ä l’exces. 
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«II y a deux fagons de vivre. L'homme peut se contenter 
d’exister sans plus; ou bien, il peut s’efforcer de faire de sa 
vie quelque chose de constructif, de positif.» 

Julian Huxley, Essay of a Biologist 


Chapitre trois 


Les paradis 
artiticiels 


A cette &poque de ma vie, je me suis senti deprime, 

abattu, et convaincu que mes derniers recours 
etaient Epuises. J’avais quelques sursauts de revolte, mais 
ils ne duraient pas bien longtemps. La morosite s’installa. Quel 
autre regime pourrait me sortir de ce marasme? Peut-&tre 
avais-je eu tort d’abandonner le regime Atkins? Mais non! 
Il n’etait pas possible de se nourrir ainsi toute sa vie. Cette 
montagne de bacon, d’oeufs, de fromage, de viande m’avait 
donn& la nausee. 


Il y avait naturellement un certain nombre de regimes 
que je n’avais pas encore essayes, mais A quoi bon? Ils fai- 
saient presque tous appel A la restriction calorique et de cela, 
je ne voulais plus entendre parler. Quant aux autres, mieux 
valait les ignorer completement. Donc, c’Etait le statu quo. 
Plus je reflechissais A la chose, plus je me disais — avec quel- 
que emportement — qu’il &tait tout de m&me incroyable qu'il 
n'existät pas de regime alimentaire absolument sain suscep- 
tible de vous faire maigrir sans souffrance et de vous main- 
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tenir A un poids satisfaisant, egalement sans souffrir. Par- 
fois je me disais que je n’avais pas pouss& assez avant mes 
etudes de la dietetique. Mais pourquoi s’obstiner? Ce regime, 
je l’ai suivi, des milliers, des millions d’autres l’ont suivi avec 
les resultats que l’on sait. 


Voilä oü j’en etais dans mes reflexions lorsque je fis la 
rencontre d’un ami qui rentrait d’un voyage en France. Il me 
confia avoir fait l’achat A Paris d’un livre Ecrit par un dieteti- 
cien d’une certaine notoriete. Il me conseilla de le lire et 
comme je ne semblais pas tres chaud, il essaya de me con- 
vaincre en me disant que, sait-on jamais, je pouvais peut-etre 
glaner quelques renseignements nouveaux, interessants, SUS- 
ceptibles de me remettre dans la bonne voie. Il se proposa 
de me donner le livre en question le lendemain A l’occasion 
d’un dejeuner que nous partagerions dans un restaurant de 
la ville. L’endroit ideal pour r&ceptionner un ouvrage de die- 
tetiquel! 


Ce qui me faisait surtout räler, dans mon &Echec, c'est 
que poss&edant moi-m&me une assez bonne dose de sens com- 
mun, tous les ouvrages &tudies jusqu’A present (je parle de 
ceux qui proposent un regime amaigrissant) semblaient en 
manquer completement. 


Fallait-il donc s’acheminer vers la conclusion — un brin 
triste — que, pareillement A un certain manicheisme qui 
oppose le bien au mal, il existe dans notre vaste monde des 
gros et des maigres? Il fallait en prendre son parti et renon- 
cer ä la lutte. Continuer A visiter periodiquement son mede- 
cin, ingurgiter des petits comprimes roses afin de «discipliner» 
sa tension arterielle, en absorber des bleus pour trouver ou 
retrouver le sommeil, avoir recours aux poudres pour faire 
Echec A la constipation. Se deplacer chez son dentiste plus 
souvent qu’ on le desirerait pour qu’il vous soigne diverses 
caries et constate la lente mais inexorable deterioration de 
vos gencives. 'Troubles, somme toute, banals certes, mais que 
l on accepte a contrecoeur. Finalement, un beau jour, je me 
decidai a ouvrir le livre que mon ami m’avait prete. Je fus 
eclair& des les premieres pages. Rien n’avait change au 
royaume de la dietetique! Et tous les dieteticiens du monde 
peuvent se donner la main. Quelle tristesse! 
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C’est le printemps. Assis sur un banc de l’un de ces somp- 
tueux parcs ensoleilles, A cöt& d’un massif de lilas en fleurs 
dont la fragrance suave me charme, je commence la lecture 
du dieteticien «d’une certaine notoriet&e»1. Qu’est-ce qu’on lit 
dans ce livre? 


— Il ne suffit pas de manger trop pour prendre du poids. 
C'est vrai, sauf que 999 personnes sur mille sont gros- 
ses parce qu’elles mangent trop et mal. 


— Parmi les nombreux facteurs qui influent sur le poids, LE 
PLUS IMPORTANT EST L’HEREDITE. Il parait que 
notre poids est determine genetiquement, tout comme 
notre esperance de vie, notre sensibilit& aux agents can- 
cerogenes, etc. Cela signifie que certaines personnes pren- 
dront du poids au cours de leur vie m&me si elles 
surveillent leur alimentation. 


L’heredit&e! Le bouc Emissaire par excellence et qui, bien 
souvent, ne sert qu’a camoufler l'ignorance. L’heredite, quelle 
blague! Cela me rappelle un peu ce que l’on a dit de la ten- 
sion arterielle. On a cherch&, dans certains cas, A mettre sur 
le compte de I’heredite une tension arterielle &levee et chro- 
nique. Il parait que lorsque cette maladie est repandue dans 
certaines familles, la deuxieme generation meurt plus töt que 
la premiere, et la troisieme plus töt que la deuxieme. Il est 
manifeste que cet &pouvantable tableau ne tient nullement 
compte de la cause de la maladie. Il est pourtant manifeste 
et evident qu’avant que l’'hypertension ait pu atteindre ces 
familles, elle doit exister. Sil’on assume qu’une tension arte- 
rielle elevee est hereditaire, c'est qu’elle doit exister avant 
d’&tre transmise2! Ce qui veut dire que sa cause premiere 
n'est pas hereditaire, mais quelque chose de different. Si nous 
nous obstinons A fermer les yeux sur cette cause premiere 
de I’hypertension et si nous avouons ne pas connaitre la cause 
de I’'hypertension, il sera par cons&quent impossible de deter- 


1. Docteur E.G. Peeters, I'ABC de la dietetique, Paris, Marabout. 
9. Docteur Herbert Shelton, Hypertension and Circulatory Disease, Natural Hygiene 
Press, 1978. 
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miner si c’est !’hypertension ou la (ou les CAUSSES) de celle- 
ci qui sevit (qui sevissent) parmi ces familles. 


En conclusion, est-ce l’hypertension qui contribue a rac- 
courcir progressivement la dur&e de vie de la deuxieme et 
troisieme generations, ou est-ce la cause qui a produit I!’hyper- 
tension qui a &galement entraine l’affaiblissement progressif 
des generations suivantes? On met beaucoup de choses, que 
l’on ne comprend pas ou que l’on comprend mal, sur le 
compte de l’heredite. 


Poursuivons notre lecture. Il parait que parmi les autres 
facteurs qui influent sur le poids, il y a le fait que l’on assiste 
de plus en plus A la disparition de l'instinct animal. 


Sous la plume d'un dieteticien, je trouve une telle asser- 
tion passablement courageuse et intelligente. Et je n'hesite 
pas aA öter mon chapeau. J’aurai l’occasion de revenir lon- 
guement sur le sujet lorsque je parlerai de l’'hygiene natu- 
relle. Car jusqu’a present, toutes les fois que j ai fait, devant 
des medecins ou des dieteticiens, une comparaison entre l’ali- 
mentation des hommes et celle des animaux, je n’ai recolte 
que des sourires moqueurs et un peu attristes (devant l’Enor- 
mite de la chose, sans doute). Manger diet&tiquement n'impli- 
que aucun regime. Oui, mais alors pourquoi la quasi-majorite 
des regimes amaigrissants ont recours A la dietetique? Je suis 
oblige ici de remettre mon chapeau. 


Notre dieteticien nous dit quelque chose d’extremement 
important (je ne suis pas le moindrement facetieux ici) et sur 
laquelle je reviendrai plus tard, A savoir que la vie n’est con- 
cevable qu au contact de l’eau et il nous rappelle que chez 
'homme, l’eau represente environ 70 % du poids corporel, 
un peu plus m&me, je tiens A ajouter. 


Au chapitre du cholesterol, il nous dit que le facteur 


essentiel reside dans les tendances hereditaires. On revient 
toujours Aa l’heredite! 


Le sel. Combinaison de deux corps chimiques, le chlore 
et le sodium, indispensables A la vie. Rien n’est plus vrai. Mais 
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ce que j'aurais aime lire, c’est quelques lignes parlant aussi 
des me£faits du sel dans notre vie moderne, quelques lignes 
de cette nature: nos besoins en sel sont tr&s minimes, 200 
milligrammes par jour, alors que nous nous gorgeons d’envi- 
ron 20 grammes de sel quotidiennement par le truchement 
des aliments traites! Pas &tonnant que nous soyons malades 
et souffrions — A cause du sodium — d’hypertension (sans 
parler d’attaques cardiaques et d’autres troubles cardio- 
vasculaires) m&me si le sel n'est pas l’unique cause de cette 
maladie. 


La plupart des aliments naturels, NON TRAITES donc, 
contiennent peu de sodium. Et la raison pour laquelle les ali- 
ments traites (potages deshydrates, fromages A tartiner, bis- 
cuits en boites, margarine, c&er&ales pour petit dejeuner, etc.) 
regorgent de sodium, c'est que s’ils n’en contenaient pas, ils 
n’auraient aucun goüt! Le sel n’a donc aucune place dans l’ali- 
mentation quotidienne. 

Revenons A notre dieteticien, le docteur Peeters, qui 
n'hesite pas A recommander l’usage du fluor pour pr&evenir 
la carie dentaire. Je crois que tout le monde le sait aujourd’hui: 
iln’est de bon, de vrai, d’efficace dentifrice que celui qui est 
fluore. Mais &etant donn& que tous les dentifrices vendus dans 
le commerce le sont, on n’a guere le choix. Et puis, bien 
entendu, la consommation du fluor peut &tre obtenue par la 
fluoration de l'’eau de consommation et du sel de cuisine (tiens, 
le revoila, notre ami). 


Mais ce que les gens savent moins, et un grand nombre 
pas du tout, c’est ce qu’est au juste le fluor. Victoire de l'igno- 
rance sur la science ou victoire du mercantilisme sur l’igno- 
rance? A vous de decider. Toujours est-il que les experts ont 
decide un jour que le meilleur moyen de diminuer la carie 
dentaire consistait tout simplement A ajouter du fluor A l’eau. 


La carie dentaire n'est pas et n’a jamais &t€ provoquee 
par un manque de fluor.* La carie dentaire est surtout cau- 
see par la consommation d’aliments (si on peut appeler cela 
des aliments) traites et raffines comme le sucre blanc, la farine 
blanche, les cereales raffines et tout un cortege de camelote 
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alimentaire. Le fluorure de sodium, ce produit chimique qui 
est ajoute A l’eau potable (!) est un poison mortel, mille fois 
plus mortel que le chlorure de sodium (sel de table) auquel 
on l’a compare. L’acide chlorhydrique attaque le cuivre. 
L’acide fluorhydrique ne peut &tre conserv& en bouteille parce 
qu’il ronge le verre! La meilleure fagon d’avoir des dents sai- 
nes consiste A &liminer de son alimentation tous les produits 
traites et raffines. 


Je donne une note tres Elev&ee A mon dieteticien de tan- 
töt qui, au chapitre des vitamines, ne dit pas un mot des vita- 
mines synthetiques. Je connais bien le proverbe: «Qui ne dit 
mot consent», mais je prefere penser que ce dieteticien en 
condamne l’usage. Je lis tout A coup une phrase &tonnante 
sous la plume de ce me&decin: «Mieux vaut prevenir les cau- 
ses de la maladie plutöt que d’en traiter les effets». La phrase 
en question est un peu le credo des hygienistes. 


Mon dieteticien semble avoir une grande admiration pour 
quelques organismes ou institutions des Etats-Unis. Apres 
avoir dit quelque part que les cosmonautes am£ricains &taient 
dietetiquement convenablement nourris, il note que dans 
l'armee ame£ricaine on pallie la perte en chlorure de sodium 
(on le reverra toujours, ce paroissien-la!) au moyen de tablet- 
tes contenant environ 1 gramme de sel. 


Je suis oblig& de retirer A mon dieteticien l’accessit gene- 
reusement — mais trop rapidement — accorde concernant 
son silence au sujet des vitamines synthetiques. Quelques 
pages plus loin, il preconise les suppl&ments vitaminiques par 
suite, dit-il, d’une alimentation quelque peu carencee en vita- 
mines. Dommage. 


Mais cette lecture, loin de me delasser, me lasse. Tou- 


jours ce ton sentencieux, docte, hautain, condescendant, 
deplaisant. 


Certains medecins et dieteticiens donnent l’impression 
parfois de tout savoir et les gens, incroyablement credules 
— pas tous heureusement — les &coutent sans poser de ques- 
tions. Aux yeux de certains dieteticiens, le patient doit &tre 


48 


un sujet docile, passif, discipling, qui &coute et qui se tait. Sur- 
tout pas d’initiative personnelle, pas de prise de position. Vous 
&tes au-dessus de votre poids normal et vous avez lu le livre 
d’un nutritionniste qui propose un regime amaigrissant. Vous 
y avez relev& quelques id&ees interessantes que vous aime- 
riez mettre en pratique. Vous tenez tout de m&me ä en par- 
ler & votre medecin (comme le recommande d’ailleurs le 
nutritionniste dans sa pr&face) lors de votre prochaine visite. 


C’est par un autre biais, je crois, qu’il faut chercher 
l’echappatoire, si &chappatoire ily a. Dans mon cas, il a fallu 
du temps, mais j’y suis finalement parvenu avec la decou- 
verte de I’hygiene naturelle. Mais je sais qu’il y en a des mil- 
lions d’autres qui cherchent encore et n’ont d’autre recours 
que leurs me&decins. Et ils continuent de trainer sur eux vingt 
ou trente kilos superflus avec tous les inconv£enients et les 
dangers que ce surpoids repr&sente. Ils cherchent encore, 
mais serait-il outrageusement immodeste de ma part de dire 
qu’apres avoir lu ce livre, ils auront entre leurs mains la cl& 
d’or de l’Evasion vers une plage noye&e de soleil, de chants 
d’oiseaux et qu’ils seront remplis du bonheur extreme de la 
decouverte d’une vie nouvelle? C'est la raison m&me pour 
laquelle j’ecris cet ouvrage avec, au fond de mon coeur, 
l’espoir immense de contribuer A aider mes semblables. 


*N.D.L.R.: LE FLUOR! 


Le fluor est un element ä toxicite Elevee, m&me si ses 
traces sont indispensables ä la vie humaine. On le decele dans 
tous les tissus et les liquides des @tres vivants. I] sert & mine- 
raliser les tissus durs. Il se depose plus ou moins definitive- 
ment dans les os et les dents. Il active la synthese du collagene 
(trame fibreuse) dont la formation precede la calcification, pre- 
miere etape de la reparation des fractures. 


Le fluor contribuerait ä garder le calcium dans les tissus 
durs de l’organisme (prevenant ainsi l'ost&oporose) et emp£- 
cherait la fixation du calcium dans les tissus mous. Il a la pro- 
priete de s’accumuler dans les calcifications pathologiques. 
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II diminue la perte de calcium par les urines, augmente 
le taux de phosphatase alcaline. De 20 ä& 30 mg de fluor cha- 
que jour pendant 10 ou 20 ans alterent le squelette humain: 
il y a augmentation de la densite osseuse, ossification des 
insertions tendineuses et des ligaments articulaires, et calci- 
fication des cartilages. Ces modifications provoquent des rai- 
deurs, des compressions nerveuses, des deformations 
invalidantes et douloureuses au niveau des vertebres, que I’on 
a remarquees dans certaines regions de I’Inde et de 
l’Amerique. 


On retrouve le fluor dans l’eau, les poissons, les fruits 
de mer, le the, la biere, les abats, les Epinards, le persil, les 
carottes, les pelures de pommes de terre (en quantite cent 
fois plus grande que dans la viande). 


De 5ä 10 8 de fluorure de sodium en une seule prise 
entrainent une intoxication aigu& mortelle (par gastro-enterite 
hemorragique et nephrite toxique). Des quantites moindres 
entrainent des degenerescences au niveau du myocarde et 
du foie. 


Carie dentaire 

Lorsque l’eau contient une partie par million de fluor 
(1ppm) on remarque une diminution de la carie chez les jeu- 
nes enfants. A 5 ans, cette protection est de l'’ordre de 50 
60%; de5ä&ans, la protection passe ä un pourcentage 
qui varie de 20 ä& 50 % pour diminuer encore ä l’adolescence. 
Le docteur Kousmine rapporte que selon Ch. Leimgruber le 
fluor ne fait que retarder l’apparition de la carie et que de 


10a 15 ans plus tard, les enfants traites ont autant de caries 
que les autres. 


Quand il y a surdosage, des taches blanches opaques 
apparaissent sur les dents. 


La meilleure protection contre la carie (60 %) est obte- 
nue par 1 mg de fluor par jour. Dans l’&mail, le fluor forme 
la fluoroapatite, qui est plus resistante ä l’action dissolvante 
des acides de I’'hydroapatite qu’il remplace. L’&mail normal 
contient 0,01 % de fluor, la dentine, 0,02%. Chez les enfants 
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traites ces pourcentages doublent, mais l’Email, meme s’il est 
plus dur, devient cassant. 


Dans des conditions normales, l’€Email a la propriete de 
s enrichir en fluor ä partir de la salive, et c'est la raison qui 
explique maintenant l’apparition des pätes dentifrices fluo- 
rees (la salive ne joue plus ce röle). 


Finalement, en accord avec les travaux et recherches 

“de Weston Price, le retour ä une alimentation saine et Equi- 

libree devrait arr&ter les caries. Le sucre raffine modifie la 

composition de la salive, entraine la formation d’un precipite 

calcaire (le tartre). La salive normale est riche en lysozyme 
qui attaque et detruit les microbes. 


1. Source : Docteur C. Kousmine, Soyez bien dans votre assiette jusqu’ä 80 ans 
et plus, Paris, Tchou, 1980, p. 148-151. 
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«Flygie Etait probablement une Emanation, une personnifica- 
tion d’Athena, la deesse de la raison. Bien qu’identifiee ä la 
sante, Hygie ne prenait jamais part au traitement des mala- 
des. Elle etait bien plutöt la gardienne de la sante et symboli- 
sait la pensee que I'homme pouvait demeurer en parfaite sante 
ä condition de vivre en conformite avec la raison.» 


Rene Dubos, Mirage of Health, 1959 


Chapitre quatre 


L'hysiene naturelle:. 
qu est-ce que c'est? 


Hi 9 en &tais la dans mes reflexions, mes allees et 

venues chez des me&decins, mes lectures qui, 
si elles enrichissaient mes connaissances de l’hygiene alimen- 
taire et de la nutrition, n’&taient finalement que des palliatifs 
qui aboutissaient A une impasse. 


Il y avait pourtant en moi le desir d’en sortir, d’aller de 
l’avant, de ne pas renoncer. J’&tais persuade& que la connais- 
sance des maladies et de leur traitement n'&tait pas la solu- 
tion. Le mot «maladie» revenait trop souvent dans les livres 
que je lisais, celui de «sant&» n’apparaissait que fugitivement. 
J’etais persuade& aussi que le meilleur moyen de ne pas avoir 
a soigner la maladie consistait tout simplement aA ne jamais 
etre malade. Selon moi, la maladie &tait un &evenement pure- 
ment accidentel qui n’avait pas sa raison d’etre. L’'homme, 
dans la majorit& des cas, vient au monde en bonne sante. 
C'est en accumulant une serie de fautes de conduite, c'est 
en raison d’un mode de vie trop souvent franchement inco- 
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herent que la maladie vient le surprendre a un moment donne 
de son existence. 


Monsieur T. est mort l’autre jour d’une hemorragie cere- 
brale. Il parait que sa tension arterielle &tait trop Elevee. Le 
malheureux n’a jamais voulu aller voir un medecin. Pas Eton- 
nant qu’il soit mort. S’il avait consult@ un me&decin, les medi- 
caments que ce dernier lui aurait prescrits lui auraient sauve& 
la vie ou auraient differe sa mort. La chose n'est guere nia- 
ble. S’il y avait eu intervention d’un m&deein, et gräce A 
l’administration du medicament idoine, Monsieur T. serait 
encore parmi les vivants, entour& des sourires et de l’affec- 
tion des siens. 


Je me hasarde A poser quelques questions A la personne 
qui m’apprend la triste nouvelle et qui connaissait bien le 
defunt. Oui, Monsieur T. fumait beaucoup. Il dormait peu 
et se reposait encore moins. Il adorait la bonne che£re. Il fai- 
sait un travail sedentaire et ne sadonnait A aucun exercice 
physique. Il usait et abusait m&me parfois des boissons alcoo- 
liques. 


Que faut-il blämer dans ce cas: le fait que Monsieur T. 
n’a pas eu la volonte, le desir, le courage (appelez cela comme 
vous voulez) de rendre visite a un medecin qui lui aurait pres- 
crit le remede salvateur, lequel lui aurait permis de prolon- 
ger ses jours, ou bien le mode de vie de Monsieur T. qui, 
incontestablement, a engendr& ou a grandement contribue 
a engendrer la maladie qui l’a finalement emporte&? Faites 
votre choix. En ce qui me concerne, le mien est fait et je 
retiens la deuxieöme hypothese. 


C'est quelques jours apres le desolant episode de la 
«photo de Kingston» que j’ eus l’extraordinaire bonne fortune, 
en baguenaudant dans une grande librairie du centre de la 
ville, de tomber sur Fit for Life, un livre €crit par un couple 
americain, Harvey et Marilyn Diamond, (et qui devait deve- 
nir par la suite un franc succes de librairie) dont la lecture 
des premieres pages, debout devant les rayons, m’accrocha, 
m’emerveilla, me seduisit. 
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En amour, on parle de coup de foudre, mais je puis bien 
dire ici que ces premieres pages de lecture me secouerent 
fortement. Il me semblait bien que j’allais enfin d&eboucher 
sur un paysage nouveau, que jallais d&ecouvrir une autre 
lumiere, un autre climat, une autre verite. Je fis l’achat du 
bouquin et regagnai mon bureau oü la revision urgente d’un 
projet de loi m’attendait. Quelques heures plus tard, chez moi, 
confortablement install& dans un fauteuil, j'entamais, crayon 
en main, la lecture de mon livre. 


Je le lus de bout en bout. Lorsque les premieres lueurs 
de l'’aube apparurent A travers les rideaux de ma chambre, 
je me sentais fourbu, A cause du manque de sommeil, mais 
infiniment heureux d’avoir — enfin! — touch& au port. Je 
detenais finalement la verit& que je cherchais depuis si long- 
temps. Il ne me restait plus qu’ä experimenter ces connais- 
sances nouvellement acquises et A pousser plus avant mes 
recherches. Ce que je fis en commandant des le lendemain 
une liste d’ouvrages aupres de la Societe d’hygiene naturelle 
americaine, la plupart d’entre eux &tant l’oeuvre du grand 
interprete moderne de l’hygiene naturelle, le professeur Her- 


bert M. Shelton. 


Que je dise d’entree ceci au sujet de I!’hygiene naturelle: 
gräce ä elle, nous maintenons notre corps au sommet de ses 
possibilites, de son rendement, de son potentiel, dans un &tat 
de parfaite sante, Etat qui ne peut &tre atteint que lorsque 
toutes les parties du corps, de l’esprit et de l!äme sont, pour 
ainsi dire, A l’aise. 


La connaissance de l’hygiene naturelle et son applica- 
tion ne peuvent que m&tamorphoser quiconque a decide de 
l’embrasser. L’'hygiene naturelle et moi, c'est une histoire 
d’amour qui a boulevers& et transcende& ma vie. Rien ni per- 
sonne ne pourra jamais y mettre fin ni en desserrer les liens. 


Deux mois A peine apr&es mon premier contact avec 
l’hygiene naturelle, j'avais perdu — et avec quelle facilit€, quel 
plaisir! — une vingtaine de kilos et je devais en perdre dix 
autres durant les deux mois qui suivirent. Mais, outre le fait 
d’avoir retrouve mon poids ideal (70 kilos), je me sentais en 
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pleine forme, debordant d’Energie (nous aurons l’occasion 
de revenir sur cette notion importante «d’Energie», generee 
par la pratique de !’'hygiene naturelle), rempli de joie de vivre 
et d’enthousiasme. Je ne ressentais plus la lassitude que 
j eprouvais auparavant. C’est une vie nouvelle qui commen- 
cait pour moi. Ma que£te &tait enfin terminee. Il ne me restait 
plus qu’ä poursuivre dans cette voie, enrichir mes connais- 
sances et peaufiner, pour ainsi dire, ce nouveau mode de vie. 
Je traversais le long et rigoureux hiver canadien sans le moin- 
dre rhume. Ma tension &tait redevenue normale. Et je decou- 
vrais, pour la premiere fois de ma vie, une impression de 
bien-&tre physique et de grand calme interieur. 


Ami lecteur, ma plus grande victoire serait de parvenir 
A vous convaincre. Je suis encore loin moi-m&me d’avoir esca- 
lade toutes les marches du savoir en ce domaine. Il me reste 
beaucoup de chemin & parcourir. Mais apres plus de cing ans 
d’etudes assidues — qui sont autant de moments de bonheur, 
de vrai bonheur dans ma vie — je crois, en toute modestie 
et humilite, &tre en mesure de vous prendre par le bras et 
de vous inviter a cheminer avec moi vers ce temple de la joie, 
de la quietude, du repos de l’esprit et de l’äme et sur le par- 
vis duquel nous attend la belle et souriante Hygie, fille 
d’Asclepios. 


L’'hygiene naturelle est un mouvement qui a pris nais- 
sance au debut du siecle dernier, en 1850 plus pr&cis&ement. 
Les premiers principes de l’'hygiene naturelle furent &nonces 
par un groupe de medecins qui, par desenchantement, deci- 
derent de rompre leurs liens avec la medecine traditionnelle. 
Quelques grands noms A retenir parmi ces pionniers de 
’hygiene naturelle: Sylvester Graham, Russell Trall, Wil- 
liam Alcott, Mary Gove, Isaac Jennings, John Tilden. 


Peu de temps apres, d’autres medecins vinrent se join- 
dre A ce groupe, desireux eux aussi d’adopter et de mettre 
en pratique des methodes plus naturelles et moins pernicieu- 
ses que celles employees par leurs confr£res restes fideles 
a la medecine officielle. C’est le professeur Shelton qui fonda, 
en 1949, la Societe d’hygiene naturelle americaine. Shel- 
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ton est incontestablement le maitre a penser de l’hygiene natu- 
relle moderne. 


QU’ENTEND-ON AU JUSTE PAR HYGIENE 
NATURELLE? C’est ’ensemble des &l&öments qui 
visent ä encourager, ä promouvoir la bonne 
sante. Parmi ces elöments, citons: 


A- les aliments non traites, non raffines, riches 
en principes nutritiis et entierement d&pour- 
vus de produits chimiques; 


B- l’activite physique dans le cadre d’un pro- 
gramme adapte aux possibilites et aux limi- 
tes de la personne; 


C- le repos et le sommeil et l’absence de stimu- 
lation et d’activite excessives; 


D- dans certains cas, le jeüne, sous une surveil- 
lance compe£tente, lorsqu’il s’avere neces- 
saire ä des fins physiologiques, Emotives, 
mentales et de restauration de l’organisme; 


E- l’eau pure, l’air pur; le soleil et les activites 
de plein air; 


F- le calme de l’esprit, la maitrise des &motions. 


L’hygiene naturelle n'est PAS une facon de s’alimen- 
ter. Elle ne fait pas appel aux pilules, poudres, herbes, etc. 
Elle n’est pas une cure miracle. Les points de vue, les «tech- 
niques» peuvent diverger quelque peu en raison des exp£rien- 
ces de chacun, mais les verites de base de I'hygiene naturelle 
n’ont pas change depuis sa d&couverte il y a plus d’un siecle 
et demi. Ces verites n’ont pas change pour la bonne et sim- 
ple raison qu’elles sont fond&es sur les LOIS NATUREL- 
LES, les LOIS DE LA VIE. L’hygiene naturelle ne poursuit 
aucun but mercantile car elle n’a rien A vendre. Elle n’a pas 
recours A la commercialisation de produits ou de gadgets quel- 
conques. Les hygienistes s’opposent, ils ne sont pas les seuls 
d’ailleurs: 


— A la degradation de notre environnement qui contribue 
dans une certaine mesure — souvent une large mesure 
— A la deterioration de la sante; 


— A l’empoisonnement des terres, de l’eau, de l’air et des 
aliments, (beaucoup de gens ignorent qu'il est «licite» 
d’ajouter aux aliments des centaines de produits chi- 
miques). 


N’oublions pas aussi que de nos jours (mais ce n'est pas 
nouveau) nos aliments proviennent en grande partie de la 
transformation industrielle des matieres premieres fournies 
par la NATURE. C'est le cas, par exemple, du bl&E moulu 
finement et qui donne une farine blanche souvent debarras- 
see de ses principes nutritifs. Les l&gumes et les fruits, les 
viandes et les poissons sont mis en boites metalliques, etc. 


Certains fabricants, pour conserver les aliments, imagi- 
nent les procedes les plus divers et artificiels pour purifier 
et (au mauvais sens du mot) pour parfumer, pour colorer les 
denre&es alimentaires, ce qui a pour effet de faire disparaitre 
leur valeur nutritive. Et cette transformation des techniques 
de production a les consequences les plus graves pour la sante& 
des consommateurs. Certains des aliments que nous man- 
geons aujourd’hui ne me£ritent pas le nom de nourriture. C'est 
läge d’or de l’embaumement des produits alimentaires. 


Il est plus que temps que l’alimentation de l’homme ne 
soit plus livree au hasard. Il nous appartient, A nous autres, 
consommateurs, de rappeler aux industriels les regles d’une 
bonne et saine alimentation. Il ne fait aucun doute, selon de 
nombreux nutritionnistes, que la facon actuelle de s’alimen- 
ter en Ame£rique du Nord, est un veritable desastre du point 
de vue nutritionnel. Les hygienistes le savent et n’ont pas peur 
de le dire. Notre regime alimentaire est une catastrophe et 
le nier denote une mauvaise foi &vidente. 


Une preuve parmi tant d’autres? Les Etats-Unis figurent, 
parait-il, au bas de la liste de tous les pays riches en ce qui 
concerne la mortalite infantile. La duree de vie des Ameri- 
cains a €galement nettement chute. Trop de gens meurent 
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a 45 ou 50 ans, ce qui est absolument inadmissible. Et ceux 
qui atteignent un äge relativement avance, disons entre 70 
et 80 ans, connaissent une vieillesse malheureuse car ils sont 
affliges de maladies serieuses qui les handicapent &nor- 
mement. 


Les hygienistes s’opposent aux monopoles des fabricants 
de medicaments et A leurs promoteurs qui se livrent A une 
publicit& effren&ee de produits dont le caractere toxique est 
ind@niable. La sant€ ne s’achete pas dans les pharmacies, 
mais dans les vergers (A condition, bien sür, de ne pas les 
inonder de produits chimiquest!). 


Les hygienistes sont convaincus que la sant& est l’apa- 
nage de la personne A partir de sa naissance jusqu’A sa mort 
a un äge tres avance. La vieillesse de !’homme doit &tre 
exempte de toute maladie ou infirmite. La bonne sante ne 
s’acquiert et ne se conserve que gräce A des habitudes de 
vie saines, sans jamais recourir A un mode de vie qui attente 
ä la sante, comme l’usage du tabac, de l’alcool, du cafe, du 
the, etc., qui sont autant de poisons qui ajoutent A la tox&mie 
du corps. En vertu de l’hygiene naturelle, le corps se soigne, 
se gu6rit et se restaure de lui-m&me et tend naturellement 
vers un &tat optimum s’il est convenablement alimente dans 
le cadre d’un environnement normal. La maladie n'est habi- 
tuellement que la manifestation des efforts que le corps deploie 
pour se debarrasser des toxines qui l'’engorgent. 

L’homme sage connait les raisons de cet «enervement» 
et s’efforce de fournir A son corps les conditions naturelles 
dans lesquelles celui-ci peut fonctionner efficacement et se 
maintenir en bonne sante. La plupart des Etats morbides ou 
des symptömes resultent d’une serie de causes et d’effets, 
y compris l’Enervement et la tox&mie. 


Un peu partout dans le monde, et notamment dans les 
pays riches et industrialises (Etats-Unis, Canada, Angleterre, 
France, etc.), nous faisons face ä des problemes de sante 
extremement serieux et nombreux: maladies cardio- 
vasculaires, cancer, arthrite, diabete et bien d’autres. Ces &tats 


pathologiques ne naissent pas du jour au lendemain, mais sont 
la cons&equence inevitable d’habitudes de vie malsaines. 


On ne peut abuser de son corps pendant vingt, trente, 
quarante ans ou plus sans en subir un jour les consequen- 
ces, parfois tragiques, souvent tres serieuses. Il est, fort heu- 
reusement, assez frequemment possible de renverser la 
situation et de recouvrer la sante A la condition toutefois 
d’adopter un mode de vie sain et naturel. Il n'est pas possi- 
ble de marchander avec la nature. On ne peut pas violer ou 
contourner les lois de la vie et esperer s’en sortir gräce ä 
l’achat d’une cure miraculeuse contenue dans un joli flacon 
de pilules roses ou bleues tout en continuant de vivre de la 
m&me facon qui a cause le trouble A l’origine. Tout a un loyer 
dans ce monde, y compris le maintien d’une bonne sante. 


La sante, qu’est-ce au juste? C’est tres simple. C'est l’etat 
normal, naturel du corps humain. C'est en quelque sorte le 
produit derive d’une facon de vivre saine et conforme aux 
lois de la nature. Il ne faut jamais oublier que le corps humain 
est regi par des lois physiques de la m&me facon que la terre 
decrit son orbite autour du soleil. 


Si nous prenons la peine d’apprendre ces modes de vie 
et de les appliquer, iln’y a aucune raison que nous ne vivions 
pas jusqu’a un äge fort avanc& en parfait &tat physique et 
mental, actif, alerte, en pleine possession de nos moyens, pro- 
ductifs, jusqu’ä ce que finalement nous mourions de causes 
vraiment naturelles. 


En £crivant ces lignes, je ne puis m’empe&cher de pen- 
ser a ce grand hygieniste am£ricain, le docteur Norman Wal- 
ker qui est mort a l’äge de cent dix-neuf ans! Jusqu’ä la fin 
de sa vie, il a continue de cultiver son potager, de se prome- 
ner, d’Ecrire (il est l!’auteur de plusieurs ouvrages sur l'hygiene 
naturelle), d’Etudier, de pr&parer ses repas, etc. Jusqu’ä sa 
mort, le docteur Walker a &t€ completement independant et 
heureux. Que voyons-nous de nos jours (sauf de tres rares 
exceptions) parmi les gens äges? Je ne tiens pas A m’appe- 
santir sur ce sujet douloureux, mais le spectacle est souvent 
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pEnible et &mouvant. Il n’incite guere, helas, A souhaiter deve- 
nir vieux. 


J’ai employ& plus haut l’expression «mourir de causes 
naturelles». Vous conviendrez avec moi qu’aujourd’hui, dans 
au moins huit cas sur dix, les gens meurent de causes patho- 
logiques provoqu&es par des habitudes de vie pernicieuses. 


Le corps, lorsqu’il fonctionne vraiment normalement, 
nous signale ce dont il a besoin. Mais il faut savoir l’&couter 
et tenir compte de ses avertissements. Vous &tes fievreux? 
Pourquoi recourir A des medicaments pour tenter de faire 
baisser la fievre? Nombreux sont les gens qui depensent des 
sommes considerables dans l’achat de m&dicaments et qui 
n’en sont pas moins en mauvaise sante. Je le r&pete: une 
bonne sante ne s’ach&te pas dans les pharmacies. Recourir' 
syst&Ematiquement aux produits pharmaceutiques est une 
facon d’Eluder le vrai probleme: la cause de la maladie. Sans 
compter que certains produits chimiques d&clenchent des effets 
secondaires tr&s graves et ne font qu’ajouter aux toxines qui 
empoisonnent le corps. Un me&dicament ne recele pas de mira- 
cle. Ce miracle, il faut aller le chercher dans ce corps extraor- 
dinaire, merveilleux, fabuleux qui est le vötre. C’est lui et lui 
seul qui a le pouvoir de vous faire changer votre facon de 
vivre, de vous guerir, de vous aider A croitre, A vous amelio- 
rer, A vous transformer en une personne en meilleure sante. 


Ce corps que tant de gens negligent, dont ils abusent, 
qu’ils dilapident comme si sa richesse £tait inepuisable. Le 
corps humain, cette merveille d’ingeniosite, de pre&cision, si 
complexe, que le plus perfectionne des ordinateurs ne peut 
ressembler qu’ä un jouet de bazar. On peut toujours acheter 
du temps, l’emprunter ou le voler si tout ce que l’on desire 
se resume ä un bien-etre fugitif, passager. Mais si l’on desire 
vraiment jouir d’une bonne sante durable, il n’existe qu’une 
seule facon de l’acquerir: la gagner, la m£riter. Et pour cela, 
pas d’&chappatoire possible. Il nous faut alors nous confor- 
mer aux lois de la nature. Les tricheries ne sont pas permi- 
ses. Je ne parle pas ici de certaines situations qui n&cessitent 
parfois l’intervention du chirurgien, comme dans le cas des 


accidents de voiture, etc. 


Si les gens observaient A la lettre les concepts de 
l’hygiene naturelle, les salles d’attente des me&decins ne tar- 
deraient pas A se vider. Pourquoi sommes-nous malades? 
Parce que nous abusons de notre corps. Les gens fument, 
mangent trop et mal, boivent trop, ne se reposent pas asseZz, 
ne dorment pas suffisamment, ne font pas d’exercice physi- 
que, etc. C’est cette serie d’abus qui fatigue notre corps, 
l’empoisonne et en desequilibre le metabolisme. Ce qui 
importe, c’est de vivre en harmonie avec la nature, confor- 
mement aux principes de l’existence organique. La sante ne 
peut resulter que d’une facon de vivre saine. C’est un peu 
le credo de l’hygieniste. La pratique de l’'hygiene naturelle 
ne peut qu’aboutir A une longue vie, en bonne sante. 


Nous aurions tort de confondre l’hygiene naturelle avec 
l’ost&opathie, la chiropractie, la naturopathie, !’home&opathie 
ou la physioth£erapie. Il s’agit lä de methodes therapeutiques. 
Bien qu’elles fassent moins appel aux me&dicaments que la 
medecine classique, ces diverses methodes ne sont pas «natu- 
relles» et ne sont finalement A mon avis que des palliatifs. 


Quelqu’un m’a dit un jour alors que je mentionnais 
l'’expression «hygiene naturelle»: «Ah, oui, je connais ca, je 
suis moi-m&me un adepte de la physiotherapie, je suppose 
que c'est la m&me chosel». Eh non, ce n’est pas la m&me 
chose, loin de la. La physiotherapie a recours A l’usage d’une 
variete de traitements &Electriques et de vibrations, aux bains 
de vapeur, aux lampes solaires, aux massages, aux bains, 
etc. On se sent bien apr&s une s&ance de physiotherapie. Le 
fait est incontestable. Apres un bon bain de vapeur, une 
seance de lampe solaire et un massage, on ressent une 
impression de bien-&tre. Les rayons infrarouges penetrent 
au coeur m&me de la douleur et apportent un soulagement 
immediat. Les massages detendent les muscles. Ces proce- 
des stimulateurs n’ont parfois qu’un effet temporaire. 


Vous est-il arriv& parfois de faire la f&te avec des amis 
et de rester Eveill€ toute une nuit? Au petit matin, vous pre- 
nez une longue douche froide avant de vous rendre au tra- 
vail et, ma foi, vous vous sentez plutöt en forme. Mais vous 
ne duperez votre corps que pendant quelques heures et res- 
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sentirez un peu plus tard une &norme impression de fatigue 
et de lassitude. Le fait de puiser dans vos reserves d’&nergie 
n'est qu’une fausse stimulation et si vous persistez, votre sante 
se deteriorera progressivement. Les massages ne develop- 
pent pas les muscles du corps. Seul l’exercice physique y par- 
vient. En fait, c'est le masseur qui en vous massant, developpe 
ses muscles et beneficie de l’exercice physique auquel vous 
devriez vous livrer! 


Le mot «hygiene» est synonyme de proprete. Le mot 
«naturel» implique un processus que ne contrarient jamais les 
forces artificielles. Le corps tend toujours et naturellement 
vers la sante. Et cette sant& s’obtient et se conserve par une 
Elimination constante des dechets deleteres. Comprendre 
l'hygiene naturelle, c'est comprendre les effets qu’a la nour- 
riture sur la duree et la qualit@ de sa vie. Prevenir la maladie 
plutöt que de la traiter. Eliminer les causes des problemes 
de sante plutöt que de combattre sans cesse les effets des 
infractions aux lois naturelles. En gros, en tres gros, voilä 
oü reside la pens&e sheltonienne. 


C’est aussi pourquoi moi-m&me et des centaines de mil- 
liers de gens un peu partout dans le monde qui suivent le 
«regime» du docteur Shelton depuis de longues annees ne 
sommes JAMAIS malades, avons un poids normal et nous 
sentons en pleine forme. Voila presque cing ans que je suis 
a la lettre les pr&ceptes du docteur Shelton. Mon poids de 
70 kilos n’a JAMAIS BOUGE DEPUIS LORS: JE N’Al 
SOUFFERT D’AUCUNE MALADIE PENDANT CES 
CINQ ANS: JE JOUIS D’UNE VITALITE, D’UNE JOIE 
DE VIVRE, D’UN ENTHOUSIASME QUE JE NAVAIS 
JAMAIS CONNUS AUPARAVANT. 


Il n’existe pas de regime du docteur Shelton. Le doc- 
teur Shelton n’a pas invente un regime. Il a cre& une philo- 
sophie de l’art de vivre en conformite avec les lois immuables 
de la vie, de la nature. Il est seulement regrettable — et mon 
coeur se serre en Ecrivant cela — qu'un outil si simple, si 
merveilleux justement dans sa simplicit€ ne soit pas davan- 
tage connu dans le monde. On ne parle guere, on parle peu 
dans les divers medias, de l’'hygiene naturelle. 


Le docteur Herbert M. Shelton a pourtant consacre sa 
vie, son savoir, son energie A guerir des milliers de person- 
nes pour qui il &tait le dernier recours et qui avaient ete aban- 
donnees ä leur sort. Le docteur Shelton qui, aA certaines 
epoques de sa vie, a Et€ frappe en public, menotte et m&me 
emprisonne. Qui a &te vilipende dans le m&me temps oü il 
acceptait, a bras ouverts, sans recevoir la moindre r&emune- 
ration, des malades qui avaient renonce depuis longtemps & 
la guerison et qui passaient pour perdus aux yeux de la mede- 
cine officielle. Et qui sortaient completement gueris de son 
etablissement (dont il a ouvert les portes le ler septembre 
1928) apres quelques jours, quelques semaines ou quelques 
mois. 


J ai toujours &t& ferocement oppose& A toute sorte de pro- 
selytisme. Mais en ce qui concerne l’hygiene naturelle, j’aime- 
rais bien, contrairement au mot de Valery, que «les autres 
soient de mon avis». Pour qu’ils vivent mieux, pour qu’ils 
decouvrent une autre vie, pour qu'ils ne frequentent plus les 
cabinets de me&decins ou les pharmacies, les höpitaux, les sal- 
les d’urgence, ou m&me, pour certains, les bars ou les pri- 
sons. Pour qu’ils ne desesperent plus des possibilites de leurs 
corps en en sachant les limites. 


Il n’existe pas (et je ne fais que r&peter ici la pens&ee du 
docteur Shelton) A proprement parler d’art de guerir. La gue- 
rison est un processus biologique. L’art de guerir n’existe pas. 
Les organismes vivants se gu6erissent d’eux-m&mes, le pro- 
cessus de guerison allant de pair avec la vie. Pour la loi, la 
pratique de la medecine est definie de facon si vague et si 
floue qu’une me£re pratique la medecine lorsqu’elle change 
son bebe& de couche, lui donne un bain ou le promene au grand 
air et au soleil. La seule raison pour laquelle elle n’est pas 
trainee devant un tribunal sous l’inculpation de pratique illi- 
cite de la medecine sans detenir de permis, c’est qu’elle ne 
recoit pas d’honoraires pour les services qu’elle rend. Mon 


exemple, je m'en rends compte, est un peu outre, mais un 
peu seulement. 


Au cours de ces cinq dernieres annees, je me suis efforce 
de convaincre le plus grand nombre possible de personnes 
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d’adopter l’'hygiene naturelle. Quelques-unes ont suivi mes 
conseils et affichent depuis une sant& radieuse exempte de 
toute affection. Leur vie a &t€ completement transformee. Le 
veritable hygieniste n’a pas pour unique but d’ame&liorer son 
mode de vie. Il a &galement pour mission d’ameliorer celui 
de ses semblables. 


Je vais peut-Etre faire sourire mon lecteur, mais je suis 
fermement convaincu que si les hommes, tous les hommes, 
‘embrassaient l’'hygiene naturelle, leur esprit belliqueux dis- 
paraitrait sinon A peu pres complötement, pour le moins 
s’estomperait grandement. Je n’ignore pas qu’il n’est guere 
possible de generaliser. Je dirai simplement ceci: tous, je dis 
bien tous les hygienistes que je connais, tant au Canada qu’aux 
Etats-Unis, sont des gens tr&s doux, tr&s pos6es, et qui ne 
s’emportent que pour condamner la guerre, la torture, la 
haine, la menace, les sevices et les abus quels qu’ils soient. 
Et qui se rebellent contre l’injustice de ce monde oü des mil- 
liers d’enfants meurent de faim et sont, dans certaines par- 
ties du monde, les victimes de guerres auxquelles se livrent 
les adultes, la plupart du temps pour des questions de reli- 
gion. Et pour en terminer avec ce chapitre, j'aimerais citer 
ces quelques paroles que le docteur Shelton avait pronon- 
cees en conclusion d’une entrevue qu'il avait accordee A un 
ancien president de la societ€ d’hygiene naturelle am£ricaine 
au mois d’avril 1978. 


J’aimerais que tous ceux qui joignent le mouvement 
hygieniste aujourd’hui et demain acquierent une com- 
prehension globale de ce qu’est le systeme de I’hygiene 
naturelle et s’efforcent de le mettre en pratique dans 
leur vie quotidienne. J’aimerais qu'ils oeuvrent de 
facon A abolir tous les Elements nefastes qui detrui- 
sent peu A peu notre environnement et notre systeme 
social. Qu’ils gardent toujours A l’esprit le fait que 
l’'homme ne vit pas pour lui seul mais qu'il est une par- 
tie int&grante de tout ce qui l’entoure. Pour cette rai- 
son, je demande aux hygienistes qu'ils contribuent, 
dans un esprit d’amour et de compassion, A bätir un 


monde hygienique. 


C'est dans cette perspective que j’ai decide d’Ecrire ce 
modeste ouvrage dans l’espoir d’apporter ma faible contri- 
bution A la construction de l’Edifice et, ce faisant, d’aider mes 
semblables ä ameliorer leur condition. 
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«Me&me le tigre de la jungle ne pourrait survivre aux abus 
repetes que commet lI’homme moderne. L’'homme moderne 
n est pas une creature delicate. S’il n’etait pas l’animal le plus 
robuste sur la terre, il y a belle lurette qu'il aurait succombe 
a sa facon de vivre, la plus dereglee qui soit et completement 
contraire aux lois naturelles.» 


Herbert M. Shelton, The Hygienic Review, 1954 


Chapitre cing 


Les cycles 
physiologiques 


L a question des cycles physiologiques est d’une 

extr&me importance non seulement pour tous ceux 
et celles qui souffrent soit d’obesite, soit d’un leger exces de 
poids, mais egalement pour les personnes qui desirent ame&- 
liorer leur &tat de sante. 


La plupart des gens ignorent ce qu’on entend par cycles 
physiologiques. Nombreux sont ceux qui ne savent m&me pas 
qu’'ils existent. Ce qui est fort regrettable car cette notion de 
cycles joue un röle extremement important dans le domaine 
de l’'hygiene naturelle et dans la conservation d’un parfait Etat 
de sante. S’obstiner A ignorer ces cycles, c’est en quelque 
sorte refuser de maigrir — de fagon permanente — et de 
jouir d’une sante A laquelle tout le monde aspire. 


Faire fi de cette notion vitale, c'est un peu comme si vous 
aviez besoin de dix documents differents ainsi que d’un visa 
pour entrer dans un pays que vous tenez absolument & visi- 
ter et qu’une fois A la frontiere, vous exhibiez avec une cer- 
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taine fierte les dix documents en question, mais constatiez 
que la seule piece qui vous manque — la plus importante! 
— c'est le visa. On vous prierait, courtoisement mais ferme- 
ment, de rebrousser chemin. 


Ces cycles physiologiques sont votre visa pour devenir 
ou redevenir mince et svelte et recouvrer une sante radieuse. 
Ils representent, si l’on veut, une sorte d’horloge biologique 
de l’&tre humain. Je r&pete une fois de plus que les ignorer, 
c’est s’exposer ä de graves m&saventures nutritionnelles et, 
partant, endommager son corps et nuire A la qualit€ de sa vie. 


Cette mise en garde faite, poursuivons. Cette notion de 
cycles physiologiques ne constitue A vrai dire rien de bien nou- 
veau. Elle a fait l!’objet de nombreuses &tudes de la part des 
scientifiques de la nutrition. Elle est partie integrante de 
l’hygiene naturelle et, A ce titre, il convient de la pr&esenter 
aux lecteurs, m&me si ce n'est que de facon sch&matique. Je 
suis absolument persuad&e, comme tous mes collegues hygie- 
nistes, que l’aptitude de l!’homme ä& gerer convenablement et 
efficacement son alimentation repose essentiellement sur le 
parfait fonctionnement de trois grands cycles quotidiens (quo- 
tidiens, au sens d’une periode de vingt-quatre heures, bien 
entendu). Ces cycles sont fondes sur des fonctions &videntes 
du corps. Tous les jours, l’&tre humain se nourrit (ingestion 
de nourriture), il absorbe et «utilise» une partie de cette nour- 
riture (assimilation), et se debarrasse ensuite de tout ce qu’il 
ne peut utiliser et c'est ce que l’on appelle le cycle d’elimi- 
nation. 


Voici donc les maitres mots: A) ingestion; B) assimila- 
tion; C) &limination. 


Rien de bien extraordinaire ni de bien savant la-dedans, 
mais tout le monde sait que les choses les plus simples sont 
souvent les plus m&connues ou en tout cas, les plus negligees. 
Bien que chacune de ces fonctions s’effectue dans une cer- 
taine mesure durant le cours de notre vie, elles sont plus 
importantes a certains moments de la periode de vingt-quatre 
heures. C'est ce que le tableau suivant nous indique. 
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De midi a 20h INGESTION (le fait de manger et de 


digerer) 


De 20h &4h ASSIMILATION (transformation des 


aliments) 
De 4h a midi ELIMINATION (evacuation des dechets) 


Il decoule de ce tableau que le corps remplit diverses fonc- 
tions A certaines p&€riodes de ces vingt-quatre heures. On peut 
parler ici de rythmes et ceux-ci ont fait l’objet de multiples 
etudes. Ce dont il faut absolument &tre convaincu, c'est de 
l’extröme importance de ces rythmes du corps. 


Le docteur Charles Czeisler, de l’&cole medicale de Har-- 
vard, a d&emontre& de facon irrefutable que chaque fonction 
physiologique du corps se deroule dans le cadre de certains 
cycles nettement definis. 


Il est A noter que ces processus ne s’excluent pas les uns 
les autres et peuvent survenir simultan&ment. Toutefois, 
comme nous allons le voir, l’un d’entre eux l’emporte nette- 
ment sur les autres. 


Le cycle d’ingestion correspond au moment de la jour- 
nee oü le corps est le plus a m&me d’absorber et de digerer 
de la nourriture. Le cycle d’assimilation s’effectue principa- 
lement pendant nos heures de sommeil et c'est au cours de 
ce cycle que les nutriments provenant de la nourriture inge- 
ree sont utilises. Quant au cycle d’&limination, c'est celui oü 
le corps Evacue les dechets, les scories alimentaires. Beau- 
coup de gens pensent qu’il y a Elimination, Evacuation de ces 
residus alimentaires au moment de la defecation. C'est effec- 
tivement le cas, mais il y a d’autres sources d’@limination. 
Par ce mot, il faut aussi entendre l’&vacuation generale des 
dechets provenant de l’ensemble des cellules mortes du corps. 
La meilleure facon de v£rifier soi-m&me les effets du cycle 
d’elimination consiste A regarder, au lever, sa langue qui est 
souvent chargee et ä sentir son haleine. 
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Le cycle d’elimination est sans conteste possible le plus 
important et celui qu’il faut surveiller de tres pres si l’on desire 
demeurer en parfait &tat de sante et ne pas prendre du poids. 
C'est egalement le cycle qui occupe la premiere place dans 
le domaine de l’hygiene naturelle. Pourquoi? Tout simple- 
ment parce que c'est en se debarrassant CONSTAMMENT 
des toxines! (car tous ces dechets, residus alimentaires et 
aussi ces cellules mortes sont des toxines) qui s'amassent 
regulierement dans l’organisme que votre systeme demeu- 
rera PROPRE et n’offrira pas de champ fertile a la mala- 
die. Ou, pour raisonner A l’envers, c’est gräce A ce processus 
d’elimination que votre sant&E demeurera aA son niveau 
optimum. 


Il est bon de le redire: le but du cycle d’elimination con- 
siste A Evacuer les toxines du corps. Ce me&canisme de «net- 
toyage» s’accomplit tous les jours automatiquement sans que 
vous interveniez d’aucune facon. Mais attention! Vous devez 
quand me&me faire en sorte de ne pas nuire A ce m&canisme, 
de ne pas l’entraver. Bien au contraire, il faut lui faciliter la 
täche au maximum, lui permettre de fonctionner le plus nor- 
malement possible. Ce cycle d’elimination doit se derouler 
librement, sinon, il donnera naissance A un Etat pathogene 
plus ou moins grave. 


Je repete que l’une des causes les plus importantes et 
les plus frequentes de l’obesit& reside dans un fonctionnement 
defectueux de ce cycle. Les gens qui souffrent d’un exces de 
poids ont des habitudes alimentaires qui font constamment 
obstacle a cette Elimination. Nous mangeons trop et trop sou- 
vent et ä des heures qui bouleversent completement cette hor- 
loge biologique que representent les cycles physiologiques. 
Par cons&equent nous ingerons, nous assimilons des aliments, 
mais nous ne les @liminons que PARTIELLEMENT. Il en 
resulte une accumulation progressive de ces d&chets que notre 
organisme, trop sollicit@, ne parvient pas A utiliser, d’oü stoc- 
kage de toxines qui engendrent l’obesite. 


1. Par «toxine» on entend toute substance toxique, qu'elle soit le resultat normal du 
processus metabolique, ou qu’elle provienne des aliments ingeres qui ne sont pas 
correctement digeres, assimiles et incorpores en une structure cellulaire. 
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En d’autres mots, nous mettons en vedette le cycle 
d’ingestion au detriment de celui d’&limination. Comment 
s’etonner alors que tant de gens aient un problöme de poids? 
Si l’on veut maigrir — et qui ne le desire pas? —, le secret 
du succes consiste A &vacuer ces d&chets toxiques qui engor- 
gent notre corps. 


ll est interessant de noter, en passant, que certains die- 
teticiens expliquent peu cette question pourtant primordiale 
; des cycles physiologiques. Dans les annees 40, le scientifi- 
que suedois Are Waerland a &t& le premier A& indiquer les 
heures du jour qui correspondent A chaque cycle. Certains 
dieteticiens, et quelquefois des me&decins se contentent de nous 
dire que l’augmentation du poids correspond & l’embonpoint 
(la belle chose que le savoir!), lequel embonpoint mene A l’obe- 
site. Admirable. On nous Egrene ensuite les diverses catego- ‘ 
ries d’obeses (les exogenes, les endogenes et les mixtes). On 
nous enseigne encore que l’augmentation de poids est due 
au depöt de graisse et de liquide dans la peau et dans les enve- 
loppes viscerales. Et la conclusion de ce somptueux &talage 
de science dietetique ne peut &tre que la suivante, qu'il faut 
€Ecouter au garde-A-vous, le chapeau A la main par deference 
pour le docte savoir: «L’accumulation de tissu adipeux est tou- 
jours due ä un apport alimentaire superieur aux besoins de 
l'’organisme.» La (fameuse) «surcharge ponderale» ne peut 
etre causee que par un «excedent calorique». 


D’oü proviennent ces dechets toxiques et quel est le meil- 
leur moyen de s’en debarrasser? C’est ce que, dans le cadre 
de l’hygiene naturelle, nous tenterons d’expliquer au prochain 
chapitre. 
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«Il est preferable de ne pas savoir que de savoir des choses 
fausses.» 
Thomas Paine 


Chapitre six 


Le desequilibre 
metabolique 


'E 9% accumulation des dechets toxiques dont nous 

venons de parler provient, ou plutöt est la cons&- 
quence d’un desequilibre me&tabolique, d’un Etat de tox&mie. 
C’est ce dernier qui produit l’engorgement, le stockage de 
residus toxiques dans le corps. Le docteur John H. Tilden 
a utilise le mot «tox&mie» dans un ouvrage magistral qu'il a 
Ecrit en 1926, intitul&E Toxemia Explained, une oeuvre remar- 
quable, un jalon d’une grande importance dans l’histoire du 
mouvement hygieniste. De nos jours on parle plutöt de dese- 
quilibre m&tabolique, mais les hygienistes emploient encore 
tres souvent le mot «tox&mie». 


Nous venons de parler des trois grands cycles physiolo- 
giques et nous avons vu que le plus important £tait celui de 
l’elimination. Donc, lorsqu’il y a conservation dans l’orga- 
nisme de dechets me&taboliques non &limines, quelle est la pro- 
cedure A suivre, quel choix devons-nous faire? 
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Il y a deux solutions, soit ignorer ce probleme, soit pro- 
ceder ä un nettoyage de l’organisme. Si l’on opte pour le pre- 
mier choix (et je suis persuad& que mon lecteur, une fois qu'il 
aura acheve le present ouvrage, ne le retiendra pas), on 
s’expose A devenir obese et si on l’est deja, A le demeurer. 
On s’expose aussi A des maladies graves. Il est donc impera- 
tif de nettoyer notre interieur de fagon & le purifier, a l’Eclaircir 
en le degorgeant des substances nefastes. 


Puisque l’on parle de desequilibre metabolique, il n'est 
peut-&tre pas mauvais de rappeler en quoi consiste le meta- 
bolisme. C’est l’ensemble des transformations chimiques et 
biologiques qui s’accomplissent dans l’organisme. Le meta- 
bolisme se decompose en deux phases, l’anabolisme, c’est- 
A-dire celle qui comprend les phenome£nes d’assimilation (for- 
mation des tissus), et le catabolisme, la partie du metabolisme 
dans laquelle les &changes aboutissent A l’elimination des 
dechets (cellules mortes) de l’organisme. Par consequent, d’un 
cöte, formation de tissus, de l’autre, leur destruction. 


Si les dechets de l'organisme s’accumulent trop vite et 
que le corps n’a pas le temps de les &Eliminer, vous devenez 
toxique, empoisonne. A mesure que cette tox&mie augmente, 
on se trouve de plus en plus expose A la maladie. Il faut savoir 
qu’entre 300 et 800 milliards de cellules du corps sont detrui- 
tes chaque jour. Il y a necessit& absolue de les @liminer, car 
ces cellules mortes ne remplissent plus aucune fonction dans 
l’organisme qui ne les utilise pas. Ce sont autant de substan- 
ces toxiques qui engendrent un &tat de tox&mie. Si on leur 
permet de s’accumuler ä une vitesse telle que le corps ne peut 
les Eliminer, l’organisme s’empoisonne lentement et l’on cause 
des dommages aux organes internes. 


Naturellement, la destruction des vieilles cellules n’est 
pas la seule source de substances toxiques. LA NOURRI- 
TURE QUE NOUS ABSORBONS CONTRIBUE AUSSI, 
ET DANS UNE TRES LARGE MESURE, A L’INTOXI- 
CATION DU CORPS. 


Nous touchons ici au coeur du probleme de l’alimenta- 
tion actuelle. Nous faisons allusion aux aliments traites, trans- 
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formes, raffines, surcuits, etc. Dans nos pays, la production 
des denr&es alimentaires met en oeuvre des procedes artifi- 
ciels; nos aliments subissent des transformations profondes 
avant d’&tre consommes. 


L’'homme n’est plus guide par L’INSTINCT (contraire- 
ment aux animaux en liberte) pour choisir la nourriture qui 
convient le mieux A son organisme. On fait appel de plus en 
plus a la SCIENCE CHIMIQUE qui fournit des produits de 
“ synthese: colorants, additifs, vitamines, etc., d’oü abus de pro- 
duits chimiques dans l’alimentation. 


L’homme moderne bafoue chaque jour les lois fonda- 
mentales de la physiologie de la nutrition.Le conduit intesti- 
nal absorbe des debris alimentaires ainsi que de nombreux 
additifs toxiques que l'organisme ne peut utiliser, ce qui 
entraine un desequilibre me&tabolique ou tox&mie. 


L’ideal &videmment serait que notre systeme soit exempt 
de dechets toxiques, ou tout au moins que ces derniers ne 
s’accumulent pas au-delä d’un certain seuil. Il est necessaire 
de minimiser le niveau des toxines dans l’organisme de facon 
a jouir d’une longue vie A l’abri des maladies et des souffran- 
ces. Car la tox&mie est la source de nombreux maux dont 
souffrent les humains. Le grand Tilden l’a dit: la maladie n'est 
rien de plus que le propre effort du corps ä se debarrasser 
des toxines qui l'’engorgent. De nombreux problemes de sante 
portent des noms differents, mais en fait il n'’existe au sens 
general de I’hygiene naturelle qu’une seule maladie: la 
tox&mie. 


Il importe par cons&quent de fixer une limite a l’accu- 
mulation de ces toxines dans l’organisme. Peu importe la 
force, la robustesse de l’organisme, du corps, peu importent 
les mesures prises dans le but de conserver cette robustesse, 
la tox&mie aura toujours le dernier mot et la maladie sur- 
viendra un jour ou l’autre. Le grand secret, le seul secret du 
bien-&tre, d’une bonne sante (et de l’absence d’obesite) est 
de maintenir le niveau de tox&mie aussi bas que possible. Les 
deux causes principales de tox&mie sont les suivantes: 
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A- les fonctions normales, naturelles du corps. Les toxines 
(cellules mortes) sont dans ce cas @liminees par l'un des 
quatre moyens d’evacuation, soit les intestins, la vessie, 
les poumons et la peau. Il s’agit d’un processus normal; 


B- les aliments. C’est une cause de tox&mie & laquelle nous 
contribuons en raison d’une consommation effrenee de 
produits alimentaires transformes. 


Dans le premier cas, je le r&pete, le processus d’elimi- 
nation est naturel et il n’y a pas de souci A se faire. Toute- 
fois, le taux d’elimination des cellules mortes doit 
correspondre & leur taux de formation. Aussi longtemps que 
le corps dispose d’une quantit€ d’energie suffisante, ces 
dechets sont @elimines normalement. 


Dans le deuxieme cas, nous nous heurtons au probleme 
des sous-produits alimentaires qui ne sont pas completement 
digeres, assimiles ni transform&s en un tissu cellulaire. 


Malgre notre enorme consommation de produits raffi- 
nes, transforme6s, traites et adulteres, malgr& ce deluge d’addi- 
tifs alimentaires qui sont autant de produits chimiques que 
nous absorbons et qui empoisonnent notre sang, malgr& notre 
alimentation carencee et desequilibree, l'organisme peut vivre, 
se developper m&me et rester normal en apparence, mais 
au bout d’un temps plus ou moins long pourtant, des trou- 
bles se manifestent, le mal est alors tres profond, tres grave, 
la sante est parfois definitivement ruinee. La tox&mie a tou- 
jours le dernier mot. Nous assistons alors A la manifestation 
de maladies dites de la civilisation industrielle, ce qui n’arri- 
verait pas si nous consommions les aliments qui conviennent 
mieux ä notre organisme et qui ne cr&eent pas de stockage 
de toxines. En outre, ces toxines sont des generateurs d’aci- 
des qui, en s’accumulant dans l’organisme, obligent notre 
systeme a retenir de l’eau pour les neutraliser, ce qui cause 
un autre suppl&ment de poids. 


Il ne faut jamais perdre de vue que si vous accumulez 


plus de dechets toxiques que votre organisme peut normale- 
ment &liminer, il faudra les caser quelque part dans votre 
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corps! En rögle generale, ils se logent dans les tissus grais- 
seux et les muscles. Enfin, en raison m&me de l’&norme £ner- 
gie que depense le corps pour s’efforcer d’eliminer ces toxines, 
une certaine lethargie s’installe chez le sujet. Fort heureuse- 
ment, ce desequilibre metabolique n’a rien d’inevitable ni 
d’irreversible. 


Il decoule de ce que je viens de dire qu’il est urgent de 
modifier compl&tement nos habitudes alimentaires. Car il con- 
vient de retablir un parfait rapport entre l’ingestion et l’eli- 
mination. Il faut tendre vers un Equilibre et non un dese&quilibre 
physiologique. La cl& du succes est la, et nulle part ailleurs. 


Vous savez maintenant ce qu’est la tox&mie. Il ne nous 
reste plus maintenant qu’ä d&ecouvrir la meilleure facon de 
parvenir A ce parfait rapport entre le cycle d’'ingestion et le ° 
cycle d’elimination de facon A @viter A tout prix une accumu- 
lation n&faste de ces d&chets toxiques generateurs d’obesite 
et de maladies parfois tres graves. 


L’hygiene naturelle nous offre un moyen extrömement 
simple de nettoyer constamment notre organisme de ses resi- 
dus nocifs, et d’emp£&cher qu'ils s’accumulent au-dela d’un 
seuil inacceptable. Ces deux objectifs, A savoir un minimum 
de residus toxiques accumules dans l’organisme et leur Eva- 
cuation constante, nous les atteindrons facilement et sans trop 
sacrifier au plaisir de manger. Ce qui nous amene A aborder 
maintenant le premier des trois grands principes relies a la 
nutrition. 
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«Une sante robuste et vigoureuse constitue l’&tat normal de 
I'homme tout au long de son existence. Celui qui, a un moment 
donne de sa vie, perd cet tat de sante, a sans aucun doute 
transgresse les principes immuables de la nature.» 

Dr Herbert Shelton 


Chapitre sept 


De l’extr&me 
importance de 
consommer certains 
produits de la terre 


omment peut-on mettre fin au dese&quilibre me&ta- 
bolique dont je viens de parler? En d’autres mots, 
quel est le meilleur moyen d’eliminer ces toxines, cet Etat de 
tox&mie? Tout simplement en respectant le premier grand 
principe de la digestion. Il n’existe qu’une seule fagon de par- 
venir A la detoxication du corps: retablir dans son alimenta- 


tion la consommation D’ALIMENTS RICHES EN EAU. 


Les nutritionnistes et les dieteticiens qui s'opposent vehe- 
mentement et passionnement au «regime» du docteur Shel- 
ton — donc & l’hygiene naturelle — le reconnaissent 
eux-m&mes: l’eau est la source de toute vie! La vie n'est con- 
cevable qu’au contact de l’eau. Elle est le siege de ses pre- 
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mitres manifestations. C’est elle qui constitue L’ELEMENT 
LE PLUS IMPORTANT DE TOUTE MATIERE 
VIVANTE. Elle represente chez l’homme & peu pres 70 pour 
cent de son poids! Sans eau, pas de vie possible, c’est aussi 
simple que cela. Remarquons aussi que plus de 70 pour cent 
de la surface de notre planete est occupee par de l’eau. 
L’hygiene naturelle qui fait sans cesse appel au sens com- 
mun nous enseigne que l’homme, A partir de la naissance 
jusqu’a sa mort, a besoin d’eau pour subsister, pour mainte- 
nir son corps dans un bon &tat de fonctionnement. 


Que je dise tout de suite qu’il ne s’agit nullement ici de 
l’eau que nous buvons, qu’elle provienne d’une source ou du 
robinet de cuisine; cette derniere contient trop de produits 
chimiques et ne fait qu’ajouter A la tox&mie du corps. Non, 
quand je parle d’aliments riches en eau, je fais allusion a deux 
types d’aliments: les fruits et les legumes verts, frais bien 
entendu. Si le corps de l’homme se compose de 70 pour cent 
d’eau, n’est-il pas normal que notre regime alimentaire quo- 
tidien contienne au moins ce m&me pourcentage d’eau? 


NOTRE MODE D’EXISTENCE SOUFFRE DE LA 
DISPARITION DE L’INSTINCT ANIMAL D’ALIMENTA- 


TION, lequel d&epend des besoins r&eels de l’organisme. 


Eh bien, comment s’alimentent les autres mammiferes? 
Beaucoup plus sagement et rationnellement que nous, assu- 
rement! C'est pr&cisement leur instinct qui les guide dans le 
choix de leur nourriture. Justement, jetons un rapide coup 
d’oeil sur la fagon de s’alimenter des quatre groupes princi- 
paux de mammiferes. Les herbivores (chevres, moutons, cha- 
meaux, zebres, girafes, etc.) se nourrissent d’herbe, de feuilles 
ou d’autres sortes de plantes. Les omnivores (cochons, san- 
gliers et autres cr&atures porcines) mangent A peu pres 
n'importe quoi, de la viande, des plantes, des racines, etc. 
Les carnivores (chiens, lions, tigres, loups, hyenes, etc.) se 
nourrissent de chair animale. Le quatrieme groupe, les vege- 
tariens, comprend les animaux qui mangent des feuilles ver- 
tes, des fruits, des racines, des arbustes, etc. Ce groupe 
comprend les singes anthropoides (semblables A I’homme), 
le gorille, le chimpanze, l’orang-outan, le gibbon, etc. 
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A chaque groupe de mammiferes, correspond un regime 
alimentaire bien determine. Il se trouve certaines personnes 
pour vous retorquer: «Les animaux se nourrissent de cette 
facon, c’est tres bien, cela les regarde, mais nous, les hom- 
mes, nous ne sommes pas des animaux et nous n’habitons 
pas dans la savane africaine!» 


S’il est vrai que nous ne demeurons pas dans la savane 
africaine, il n’en est pas moins vrai que nous aussi, nous som- 
‚mes des animaux! Sup£rieurs peut-&tre aux autres animaux 
en liberte par nos qualites intellectuelles ou spirituelles, mais 
nous nen avons pas moins un corps tout comme d’autres 
mammiferes. C'est une chose que de soigner son äme et son 
intellect, c'’en est une autre que de soigner son corps. Et ce 
corps, nous le soignons bien mal en ce qui a trait A l’alimen- 
tation. 


Les animaux de la savane ou de la jungle nous donnent 
Aa ce point de vue la une lecon magistrale. Je n’ai, pour ma 
part, jamais encore vu de girafe mourir d’une crise cardia- 
que; un lion mourir d’une h&morragie cerebrale; un tigre souf- 
frir d’hypertension; une gazelle souffrir du diabete; un 
el&phant mourir d’un cancer; un singe souffrir de la goutte, 
etc. Je ne suis nullement facetieux en disant cela. Ah! 
jooubliais: je n’ai pas encore vu dans la jungle ou dans la 
savane, un animal ob&se. Nous autres, humains, pouvons- 
nous en dire autant? Non, bien sür. L'instinct, ce fameux ins- 
tinct de l’animal en liberte, nous fait cruellement defaut lors- 
que vient le moment de se nourrir. 


Facetieux, je pourrais l’&tre. Le repas de monsieur le 
lion est avance, allons, allons, un siege pour monsieur Lion; 
un verre d’aperitif ou peut-Etre deux, pourquoi pas? Des hors- 
d’oeuvre varies, et que pense monsieur Lion de cet extraor- 
dinaire foie gras truffe du Perigord? Un röti d’agneau, un 
röti de porc, un cassoulet, une bouillabaisse, des haricots verts 
cuits au beurre et A l’ail, des pommes de terre frites, des truites 
sauce meuniere, un enorme jambon de Bayonne, un plat de 
tomates farcies, des homards & l’ame&ricaine, une salade aux 
croütons, un plateau de fromages varies, le tout accompa- 
gne& de vins fins, de fruits, de pätisseries (ah! la superbe piece 
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montee!), une glace au moka, un excellent cafe de Colom- 
bie, et pour finir, les liqueurs et un cigare de La Havane. Vous 
voulez proposer ce menu du jour au lion? Je vous en prie, 
n’insistez pas trop, car de toute fagon il le refuserait, soyez- 
en sür! Il preferera, et de loin, a son menu du jour — et de 
tous les jours — une antilope, une gazelle ou un zebre. 


«L’'homme souffre de la disparition de l’instinct animal», 
lancent les uns. Bien sür qu’il en souffre, et m&me, souvent, 
trop souvent he&las! il en meurt. 


Je pourrais continuer A &tre fac&tieux et poser la ques- 
tion suivante: «Avez-vous jamais vu, en vous promenant dans 
une reserve d’Afrique (ou en regardant la television) un ele- 
phant porter des lunettes? Un lion qui dissimule sa calvitie 
sous une perruque? Une girafe qui a une proth&se dentaire? 
Un singe muni d’un stimulateur cardiaque? Bien sür que non. 


Les animaux en liberte n’inventent peut-&tre pas de bom- 
bes au neutron — ils ne sont pas assez intelligents pour cela 
— ‚mais ils s’alimentent mieux que nous et respectent leurs 
types de systemes digestifs. 


Si nous voulons &liminer les toxines presentes dans notre 
corps, si nous voulons nous debarrasser de cette tox&mie qui 
mine lentement et süirement notre organisme, il est absolu- 
ment necessaire, il est primordial de changer radicalement 
nos habitudes alimentaires. Seuls les aliments riches en eau 
nous permettront de parvenir A ce r&sultat. Notre facon de 
nous alimenter est une atrocit&. Nous mangeons n’importe 
quoi n'importe quand. Il est absolument necessaire que 70 
pour cent de notre alimentation se compose de fruits et de 
legumes frais. Gräce ä eux, nous &liminerons les toxines. 


L’eau contenue dans les fruits et les legumes remplit deux 
fonctions essentielles: elle depose de pr&cieux nutriments dans 
toutes les cellules du corps et aide A l’&vacuation des dechets 
toxiques. Les fruits et les legumes frais contiennent tous les 
principes nutritifs dont notre corps a besoin: mineraux, vita- 
mines, glucose, acides organiques, proteines, acides amines, 
hydrates de carbone, acides gras, etc. L’eau des fruits et legu- 
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mes d&epose ses nutriments dans les intestins. Si vous man- 
gez suffisamment de fruits et de legumes frais votre orga- 
nisme regoit tous les Elements nutritifs dont il a besoin. 


Il est entendu que lorsque je parle de vitamines, je ne 
fais nullement allusion aux suppl&ments vitaminiques (vita- 
mines synthetiques) que l’on trouve (et que l’on ach£te tres 
cher) dans les pharmacies. J’aurai l’occasion de parler de 
ce genre de vitamines un peu plus loin. La bonne sant& ne 
s’acquiert pas — m&me A prix d’or — A l’interieur des phar- 
macies, mais dans les vergers et les champs de lögumes. Les 
fruits et les legumes remplissent donc une double mission: 
nourrir le corps en nutriments et assurer sa detoxication. 


Je suis de ceux, je puis le dire, qui n’avalent pas des cou- 
leuvres facilement. Je ne verse pas ais&ment dans la duperie. 


Ilyacing ans de cela, j’&tais ob&se et pesais la bagatelle 
de 100 kilos (220 Ib). Quelques mois A peine apres avoir 
adopte& cette philosophie de l’'hygiene naturelle, mon poids est 
tombe& & 70 kilos (155 Ib) et ce poids n’a jamais change depuis. 


‘Il ya cing ans de cela, ma tension arterielle &tait tr&s 
elevee, si Elevee en fait que je devais voir mon me&decin au 
moins une fois par mois. Quelques mois plus tard, l’'hyper- 
tension n’6tait qu'’un mauvais souvenir. 


Je pourrais poursuivre plus avant le chapelet d’amelio- 
rations que j’ai ressenties depuis que j’ai mis en application 
les principes de l’'hygiene naturelle: merveilleux sommeil r&pa- 
rateur, alors que je souffrais d’insomnies, regain incroyable 
de vitalit& et d’ardeur, etc. Et je ne suis pas le seul dans ce 
cas: des milliers de personnes qui ont adopte l’'hygiene natu- 
relle ont enregistr& une am&lioration prodigieuse de leur &tat 
de sante. Alors que nous sommes A la veille de virer en l’an 
2000, je suis d’avis qu’il est grand temps de prendre un peu 
en main notre propre sante. Car enfin, et sans vouloir faire 
la moindre peine aux medecins, dieteticiens et nutritionnis- 
tes, le bilan qu’ils nous pr&sentent est rien de moins que nega- 
tif. Quelques petites victoires, par-ci, par-lä, mais dans 
l’ensemble, les resultats ne sont guere probants. 
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Je l’ai dit au debut de ce livre, les höpitaux regorgent 
de malades: les salles d’attente des medecins ne desemplis- 
sent pas; des centaines de milliers de personnes meurent cha- 
que annee (cancer, crises cardiaques, hemorragies cerebrales, 
etc.) ou souffrent cruellement de terribles maladies (diabete, 
arthrite, nevroses diverses, obesite, etc.). 


Ce ne sont certes pas les medecins — encore que dans 
bien des cas le deluge de m&dicaments n’ait pas ame&liore les 
choses — qui nous ont conduits la oü nous en sommes. Ils 
pourraient toutefois se souvenir des fameuses paroles de leur 
pere spirituel, le venerable Hippocrate, qui, voila deux mille 
cing cents ans environ, dans l’ile de Cos, assis a l’ombre d’un 
platane, sur le versant souriant et ensoleille d’une colline, 
enseignait A ses jeunes &tudiants en m&decine groupes autour 
de lui l’un de ses plus fameux aphorismes: «Ta nourriture 
sera ton remede!» Ces m&mes me&decins, qui ont pr£&te le ser- 
ment d’Hippocrate et qui s’efforcent d’&tre les &mules du pere 
de tous les medecins, ont quelque peu modifie les paroles du 
sage barbu. De par le monde, des milliers de bacteriologis- 
tes, de chercheurs pharmaceutiques, de chimistes, assis dans 
des laboratoires d’une blancheur Eclatante s’affairent tous les 
jours A creer des panac&es synthetiques destinees A «gu6rir» 
une myriade de maladies. Leur cri de guerre ressemble bien 
peu aux paroles du Sage et pourrait &tre celui-ci: «Ta nour- 
riture sera le medicament que nous venons de confectionner!» 


Je le regrette infiniment, mais telle est la verite: certains 
medecins que nous consultons aujourd’hui chercheront A sup- 
primer les effets du mal dont nous souffrons. Et pour suppri- 
mer — ou plutöt refrener — les effets de ce mal, ils auront 
souvent recours a un me&dicament de la vaste palette phar- 
maceutique. On ne se debarrasse pas pour toujours d’une 
plante nuisible en en coupant seulement les tiges apparen- 
tes. Il faut la deraciner. On ne met pas fin A l’'hypertension 
en prescrivant un remede qui detend les arteres. On guerit 
I'hypertension en en supprimant la cause (mode de vie, abus 


du tabac, des spiritueux, manque d’exercice, repos insuffi- 
sant, mauvaise alimentation, etc.). 
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Mais arr£&tons la cette longue digression et revenons ä 
ce qui nous Occupe, la detoxication du corps. Nous avons dit 
qu’elle ne pouvait s’accomplir qu’au moyen d’aliments riches 
en eau, c’est-A-dire de fruits et de legumes frais. Et justement, 
de nos jours, beaucoup de gens se nourrissent de produits 
concentres. 


Qu’est-ce que j’entends par produit concentr&? J’entends 
par la tout produit obtenu par concentration d’un aliment, par 
ELIMINATION D’EAU ou par Elimination de certains cons- 
tituants. Le riz en boite que vous achetez au supermarch& 
est un produit concentre. Il en est de m&me de tous les pro- 
duits qui proviennent de ce supermarch& et qui sont traites, 
transformes industriellement. Seuls les fruits et les legumes 
frais (et leurs jus) ne sont pas des produits concentres. Ils 
ont trois proprietes uniques, merveilleuses: ils nettoient votre 
organisme, retablissent le fonctionnement des cycles physio- 
logiques dont nous avons parl& et impr&gnent votre corps de 
substances nutritives pures. Quelqu’un qui, dans son alimen- 
tation, puise largement dans les fruits et les legumes frais 
(et qui observe par ailleurs les autres directives de !’hygiene 
naturelle) ne peut que jouir d’une excellente sante. 


Voyons un peu la facon de s’alimenter quotidienne de 
Monsieur T., 45 ans, celibataire et vivant A Montreal (ce pour- 
rait &tre Ottawa, Toronto, Vancouver ou n’importe quelle 
autre ville du Canada ou des Etats-Unis). 


A son petit dejeuner Monsieur T. mange du bacon (sur- 
sature d’additifs, autrement dit de produits chimiques) et des 
oeufs frits, des oeufs que pondent des poules nourries de pro- 
duits contenant des ingredients chimiques qui servent A tuer 
les parasites et A stimuler la production des oeufs. Ces der- 
niers contiennent aussi du sulfure, lequel met, parait-il, for- 
tement A contribution le foie et les reins. Monsieur T. mange 
deux ou trois tranches de pain — si on peut appeler cela du 
pain — bourr& de produits chimiques qui servent ä «ame&lio- 
rer» la päte et A lui donner une consistance flexible, plasti- 
que. Monsieur T. savoure deux «bonnes» tasses de cafe avec 
son bacon et ses oeufs. Et comme Monsieur T. fait attention 
ä ce qu’il boit, il choisit toujours du cafe decafeine. Excellent 
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choix lorsque l’on sait (mais malheureusement pour lui, Mon- 
sieur T. ne le sait pas) que la cafeine est souvent extraite 
au moyen de produits chimiques organiques puissants! Le pro- 
cessus de decafeination necessite habituellement un solvant 
chimique extrömement caustique. Ce «bon» cafe voyagera la 
bagatelle de vingt-quatre heures dans les reins et le conduit 
urinaire. 


Monsieur T. est parfaitement au courant des me&faits du 
sucre blanc raffine, aussi sucre-t-il son caf& avec de l’aspar- 
tame, cet edulcorant hypocalorique tant a la mode de nos 
jours. Monsieur T. a lu dans le journal un article qui dit que 
l’aspartame ne presente ni toxicite aigu& ni toxicite subaigu& 
et que les experimentations animales men&es chez le rat, le 
singe et le chien n’ont r&evel& le moindre effet toxicologique. 
Pourquoi s’en priver alors? Monsieur T. ne s’en prive pas. 


Sur le coup de onze heures, Monsieur T., qui est rai- 
sonnable et ne veut pas abuser du cafe, se pr&pare — dans 
la cuisine de son bureau — une tasse de chocolat avec un 
sirop de chocolat instantan& qui ne contient pas grand-chose 
de dangereux, sinon un peu d’essence artificielle, d’acide citri- 
que, de sorbate de potassium, de gomme xanthane, de colo- 
rant alimentaire, d’acide lactique et de maltol! En somme, 
une boisson tout & fait inoffensive, saine, hygienique m&me, 
a laquelle Monsieur T. prend soin d’ajouter un sachet d’aspar- 
tame, car il a un faible pour tout ce qui est doux. 


Midi arrive et Monsieur T., conscient de ce qu’est une 
alimentation Equilibree et nutritive, fin gourmet A ses heu- 
res, se pr&cipite dans la rue (nous sommes en &te, mais en 
hiver ce serait pareil) ol stationne au bord du trottoir une 
gargote ambulante oü il se procurera un repas qui ne rap- 
pelle que d’assez loin ceux que l’on propose ä la Tour 
d’Argent: une montagne de frites graisseuses A souhait, ser- 
vies dans une jolie assiette de carton gris, et sur lesquelles 
il deverse du sel pendant d’interminables secondes. Un de 
ses collegues de bureau — dieteticien amateur — lui a dit que 
le sel Etait moins nocif que le sucre raffine. Dommage que 
cet aimable collegue ne lui ait pas dit aussi qu’une absorption 
importante de sel cause de l’hypertension qui entraine cha- 
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que annee la mort de centaines de milliers de personnes. Sim- 
ple omission de la part du collegue. Et comme l’appetit vient 
en mangeant — surtout des frites graisseuses —, Monsieur 
T. commande ce sommet de la gastronomie nord-americaine, 
ce nec plus ultra de la dietetique outre-Atlantique: un hot-dog. 
Ceux qui portent un chapeau sont aimablement mais ferme- 
ment invites A l’öter. Le hot-dog dans la viande duquel four- 
millent une quantit@ de produits chimiques. Cette viande 
stationnera la bagatelle de trois heures dans l’estomac avant 
d’entamer une d&ambulation d’une vingtaine d’heures dans 
l'intestin oü elle fermente d’abord puis se putrefie. (Je parle- 
rai plus loin des effets devastateurs de la viande dans 
l'organisme). 


Apres avoir ingurgit€ ces mets delicats et une tonne de 
sel, monsieur T. &prouve le besoin de se desalterer. A la‘ 
m&me gargote, il commande une cannette de cola bien frai- 
che qui aura pour effet d’&tancher sa soif et qui a l'’avantage 
de contenir de l’acide phosphorique, de l’acide citrique, du 
benzoate de sodium, de la phenylalanine et beaucoup d’autres 
bonnes choses! 


Monsieur T., de retour A son bureau apres son esca- 
pade gastronomique, se pr&pare un cafe!, toujours d&cafeine 
bien sür et toujours sucr& avec un €dulcorant synthetique. A 
15 heures, nouveau cafe, accompagne& de quelques biscuits 
soigneusement et joliment recouverts d’une enveloppe de plas- 
tique sur laquelle on peut lire la liste des ingredients. Lisons- 
la donc, voulez-vous, cette liste qui parait bien anodine. Farine 
de bl& enrichie(!) — suit la liste des vitamines synthetiques 
ajoutees — sucre A glacer contenant amidon de mais, noix 
de coco, shortening (contenant graisse de boeuf, huile de soja 
hydrogenee et/ ou graisse de boeuf hydrogene&e, huile de soja, 
huile de palme, avec B.H.A., B.H.T., et citrate de mono- 


1. N.D.L.R.: Le docteur Lynn Rosenberg, professeure associee en Epid&miologie A la 
Boston University School of Medicine, rapportait recemment les r&sultats &tonnants 
d’une &tude men&e aupr&s de 3034 hommes de moins de 55 ans. L’&tude suggere 
en effet que les hommes dont la consommation quotidienne de cafe cafeine varie 
de 5& 9 tasses courent deux fois plus de risques que les non-buveurs de subir une 
crise cardiaque. Chez les hommes dont la consommation excede 10 tasses par jour, 
le risque s’accroit encore davantage. 
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glyceride pour preserver la fraicheur du produit), sel, bicar- 
bonate d’ammonium, bicarbonate de sodium, et en point 
d’orgue, le colorant artificiel d’usage. Un festival. Lohengrin, 
que dis-je! l’Anneau des Niebelungen de la biscuiterie cana- 
dienne. Ou, vu sous une autre lumiere, le Verdun de tous 
ceux qui font un usage immodere de ces mignonnes friandi- 
ses. (Au chapitre des aliments qui peuvent tuer nos enfants, 
je reviendrai sur le sujet des additifs alimentaires.) 


Mais il est temps de quitter le bureau. A la sortie du metro 
et avant de prendre son autobus, Monsieur T. a !’'habitude 
de faire une petite halte A une aubette, sorte de kiosque qui, 
outre les journaux, revues et articles de tabac, vend aussi des 
barres de chocolat, des bonbons, etc. Monsieur T., quelque 
peu tiraill& par la faim, y fait quotidiennement l’achat d’un 
sachet de croustilles qu’il degustera en poursuivant la lecture 
de son journal, confortablement installeE sur le siege de 
l'autobus. 


Monsieur T. n’a jamais jet€ un coup d’oeil, möme fur- 
tif, sur la liste des ingredients, et nous p&n&trons de nouveau 
dans la zone cr&pusculaire. Sur le sachet, en lettres beau- 
coup plus grosses que celles de la liste des ingredients, on 
peut lire ceci: Croustillantes — Croquantes — Savoureuses. 
Ces croustilles peuvent l’&tre, avec toutes les bonnes choses 
quil y a dedans! 


Pour son repas du soir, Monsieur T., apres avoir bu un 
verre de gin ou de whisky (qui a la r&putation d’&tre bon pour 
le coeur), se fait cuire une enorme tranche de boeuf qu’il 
accompagne de frites surgelees (c'est facile A pr&parer et ca 
ne prend pas de temps). Monsieur T. se sert un verre de 
vin rouge qui l’aidera sans doute A digerer (et qui contribuera 
grandement & accelerer le processus de putrefaction de la 
viande dans l’intestin). A liissue de son repas, Mon- 
sieur T. se laisse aller a son p&ch& de gourmandise et pioche 
d’un geste ferme et assure dans la boite de creme glacee au 
chocolat qu’il a achetee la veille au supermarche. Et qui con- 
tient, elle aussi, une voie lact&e de produits chimiques. Mon- 
sieur T. regardera ensuite la tele pendant trois heures, coul& 
dans son fauteuil de cuir moelleux. A ses cötes, sur une petite 
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table d’acajou, trönent une bouteille de biere (mais d’autres 
suivront bientöt), de petites assiettes contenant des cacahoue- 
tes röties et sal&es, des croustilles, des petits carres de fro- 
mage et d’autres amuse-gueule gentillets. 


A minuit, Monsieur T., completement groggy, se ren- 
dra en titubant jusqu’A son lit. Le lendemain et les jours sui- 
vants, Monsieur T. s’alimentera de la m&me facon. 


J'ai dit que Monsieur T. £tait celibataire et ce n’est pas 
plus mal. Pour la femme et les enfants qu’il pourrait peut- 
&tre avoir. Car Monsieur T. est ob&se, souffre d’hyperten- 
sion, de palpitations cardiaques. Le diab£te va tr&s bientöt 
faire son apparition. L'infarctus est aux aguets et pret A frap- 
per avec la soudainete du cobra. f 

Tableau pitoyable que celui de Monsieur T. Est-ce ainsi 
que les hommes vivent? Gächer sa vie, bafouer son corps 
de la sorte. C’est un tableau &minemment triste que je viens 
de brosser. Un bel exemple de tox&mie. Vous allez peut-etre 
me retorquer que tous les gens ne se nourrissent pas ainsi. 
C'est vrai et c'est heureux. Mais, il n'’en demeure pas moins 
que de nos jours, un grand, un tr&s grand nombre de gens 
se nourrissent mal, affreusement, aussi mal que Monsieur 
T., que ce soit en Amerique du Nord ou en Europe. 


Pour s’en convaincre, il suffit de regarder autour de soi, 
le matin, au moment du petit dejeuner, dans les restaurants 
ou cafes qui fleurissent dans nos centres commerciaux, ou 
dans les cafeterias A midi, A l’'heure du dejeuner; on peut 
s’imaginer sans peine en quoi consiste le diner de ces per- 
sonnes. 


Je disais plus haut l’importance de consommer des ali- 
ments riches en eau afin de faciliter la detoxication du corps; 
et je mentionnais les fruits et les legumes frais comme seuls 
capables de nettoyer notre organisme. Le malheur, c'est que 
les gens consomment trop de produits concentres et pas assez 
de fruits et de legumes. Et puisque notre corps se compose 
de 70 pour cent d’eau, cette consommation de produits con- 
centres ne devrait JAMAIS, quotidiennement, exceder 
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30 pour cent. C’est aussi simple que cela. C'est aussi vrai 
que cela. 


Je le repete encore ici et j'jaurai sans doute l’occasion 
de le redire: la sant& physique et mentale d’un individu appar- 
tient A ce seul individu. Et s’il possede les connaissances neEces- 
saires pour la pr&server, cette sant€ physique et mentale, il 
lui appartient de la gerer a sa facon. 


Il est en fait extrömement ironique de constater en pas- 
sant que les hygienistes sont tres fideles A la pensee d’Hip- 
pocrate. Les me&decins hygienistes ne prescrivent jamais 
l’ombre d’un medicament et l’alimentation (mais ce n'est pas 
le seul facteur, loin de la) occupe dans leur philosophie la place 
importante que l’on sait. «Ta nourriture sera ton reme2de!» 
Au fond, Hippocrate &tait un hygieniste. Mais il est plus que 
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temps que je revienne a mon sujet. 


Oui, les gens consomment trop d’aliments concentres 
et loin de nettoyer leurs organismes, ils ne cessent de l’encras- 
ser, de l’obstruer. Et c'est la raison, je crois, pour laquelle 
il y a tant de gens qui souffrent d’obesite, de maladies du 
coeur, du cancer, du diab£te, etc. 


Je prierai courtoisement et affectueusement mon lecteur 
de faire desormais attention A ce qu’il mange; qu’il garde tou- 
jours A l’esprit que son alimentation journaliere doit &tre ainsi 
Equilibree: 70 pour cent d’aliments riches en eau (fruits et 
legumes), 50 pour cent d’autres aliments (pain, viande, pro- 
duits laitiers, cer&ales, etc.)l. 


Encore une fois, et contrairement A ce que pensent une 
multitude de gens, je suis persuad& que le fait de boire beau- 
coup d’eau chaque jour — m&me de l’eau de source — ne 
remplit aucunement cette fonction de d&toxication car elle ne 
contient pas les enzymes et les autres eEl&ments nutritifs que 
contient l'’eau des fruits et des l&gumes frais. 


J accole toujours — un peu trop souvent! — l’adjectif 
«frais» aux mots fruits et legumes. J’avoue que c’est un peu 


l. Nous verrons plus loin que je deconseille fortement la consommation de la viande. 
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une manie chez moi, car, ici encore, trop nombreux sont les 
gens qui croient qu’ils se nourrissent bien en consommant 
par exemple des fruits en boites ou des legumes congeles. 
Ils se nourrissent au contraire fort mal, nutritivement par- 
lant s’entend. 


L’autre avantage de consommer beaucoup de fruits et 
de legumes frais, c'est que, de cette facon, les trois cycles 
physiologiques s’effectuent beaucoup plus aisement. Donc, 
toutes les fois que vous &tes sur le point d’absorber un ali- 
ment, posez-vous la question suivante: cet aliment va-t-il net- 
toyer mon organisme ou bien, au contraire, va-t-il l’encrasser? 


Nous avons deja vu que Monsieur T., encrassait son 
organisme en permanence. Et qui dit encrasser dit empoi- B 
sonner. Qui dit empoisonner dit tox&mie et qui dit tox&mie 
dit maladie au bout d’un certain laps de temps, m&me si, pour 
ne pas trop noircir le tableau, il ne s’agit que d’obesite. Mais 
il ne faut jamais oublier que l’obesite EST une maladie qui 
peut en cacher une autre! 


La meilleure facon de ne JAMAIS £tre ob&se consiste 
A ne jamais encrasser son systeme. Je n’ai jamais, je dis bien 
jamais (je fais ici abstraction de certains cas tres particuliers) 
rencontr& une personne obese — se souvenir ici que l’ob&- 
sit€E commence lorsque notre poids est superieur de dix kilos 
ou plus A la normale — qui n’encrassait pas son corps de 
facon exageree. Selon I'hygiene naturelle, un Equilibre de 
50 pour cent (fruits, legumes) et 50 pour cent de produits 
concentres demeure insuffisant. Le pourcentage doit &tre d’au 
moins 70 — 30 pour cent. Il va sans dire que le fait de con- 
sommer des fruits et l&gumes frais au-delä de 70 pour cent 
ne peut avoir qu’un effet extrömement benefique sur la 


personne. 


Pour ma part et ce depuis maintenant cing ans, j equili- 
bre ainsi mon alimentation quotidienne (avec de rares varian- 
tes) 80 pour cent de fruits et legumes, 20 pour cent de produits 
concentres. Et depuis cing ans, je me porte comme un 
charme, je me maintiens A mon poids de forme (70 kilos), 
ma tension arterielle est parfaite, pas une seule carie den- 
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taire et une vitalite debordante! Vous avez envie de decrier 
’hygiene naturelle, vous? 


Encore une fois, ce principe de nutrition ne represente 
pas tout, m&me s’il est d’une extreme importance. lya 
d’autres facteurs A considerer, et nous les Etudierons un peu 
plus tard au cours de ce livre. Notre corps est une MER- 
VEILLE de la nature. Il n’existe rien au monde de plus com- 
plexe, de plus merveilleux, de plus €tonnant, de plus 
prodigieux que le corps humain. Et nous le traitons si mal! 
Et nous en abusons de facon si outrageante! Pauvre corps 
humain qui fait de son mieux, qui fait m&me des merveilles, 
pour nous permettre de fonctionner A peu pres normalement. 
Il n’est pas rancunier, celui-la! 


Alors, quelle raison pousse un si grand nombre de gens, 
la majorite en fait, A faire pr&dominer dans leur alimentation 
les produits concentres au detriment de ceux qui sont riches 
en eau? Elle est bien simple. Nous aimons par-dessus tout 
ce qui chatouille agr&ablement nos papilles gustatives. Nous 
sommes de gros gourmands, de gros gourmets! et de gros 
jouisseurs. 


Le plaisir de manger! Brillat-Savarin2, l’auteur de la 
Physiologie du goüt, aura contribu& A rendre beaucoup de 
gens malades. L’art de manger! Que c'est romantique! A 
l’epoque de Brillat-Savarin, la plupart des nantis souffraient 
de la goutte, d’obesite, d’hypertension et mouraient de cri- 
ses d’apoplexie. L’art de bien manger ou l’art de mal mourir? 


De nos jours, c'est A peu pres la mäme chose. Offrez 
le choix suivant a madame et monsieur Dupont: un repas de 
cing ou six plats avec force bouteilles de vin fin et un panier 


l. Selon Thomas, dans son Dictionnaire des difficultes de la langue frangaise, «le gour- 
met sait appr&cier les bons plats, deguster les bons vins, mais en use toujours avec 
sobriet&». Il est certaines choses oü la sobriete, la moderation n'est pas de mise. 
Le vin est un poison pour l’organisme. Il retarde la digestion des aliments. Le vin 
est une boisson fermentee qui contribue A corrompre les aliments avec lesquels il 
entre en contact. De plus, il exerce une action nefaste sur les reins et le foie. 


. Lequel Brillat-Savarin n’a pas vecu si vieux que cela puisqu’il est mort A 71 ans! 
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rempli de fruits divers; sur quoi jetteront-ils leur devolu? Ne 
reflechissez pas longtemps, vous perdez votre temps. Du 
panier de fruits, ils ne retiendront que quelques fraises et une 
tranche de melon pour le dessert. 


Non pas que je dedaigne le plaisir de manger. Bien au 
contraire. Mais enfin, il faut bien reconnaitre que les gens 
ne mangent guere pour vivre, mais bien plutöt vivent pour 
manger, bien manger et trop manger. Cet abus de nourri- 
ture et d’alcool ne peut qu’aboutir A un &tat de tox&mie. 


Moi aussi, il fut un temps, avant ma decouverte de 
U’hygiene naturelle, il y a cing ans, oü j’adorais bien et beau- 
coup manger et oü je ne dedaignais pas avoir sur ma table 
un fin flacon de la meilleure pur&e septembrale. Mais il fal: 
lait acquitter la note: exc&s de poids, hypertension, manque 
de vitalite, d’enthousiasme, etc. Le jeu n’en valait pas la 
chandelle. 


Parfois, quelques personnes me disent: «Vous devez 
souffrir de vous passer de tant de ponnes choses!» Moi souf- 
frir? Allons donc! Je ne changerais ma facon de vivre pour 
rien au monde. Un poids ideal, une parfaite sante, une vita- 
lit& qui &pate mes amis, un merveilleux Equilibre mental, une 
condition physique optimale, que souhaiter de plus? Quarante- 
cing minutes de jogging aux aurores, tous les jours et tres 
souvent une bonne heure de tennis en fin d’apr&s-midi, a pres- 
que cinquante ans, ce n est pas trop mal, je crois. 


Avant de faire connaissance avec I'hygiene naturelle, je 
me contentais de regarder mes enfants jouer ensemble ou 
en compagnie de leurs camarades, et lorsque je tentais de 
participer A leurs jeux, j'&tais completement essouffle au bout 
de quelques minutes. Depuis cing ans, c'est eux qui abandon- 
nent... sans parler de leur joie de voir leur pere prendre part 
A leurs activites physiques et ludiques. Le pep& a fait place 
au jeune homme. Moi souffrir? Vous voulez rire. Est-on triste 
quand on quitte le royaume des morts pour red&couvrir celui 
des vivants? 
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Quand quelqu’un a la fringale, sur quoi se precipite-t-il 
pour apaiser sa faim? Sur un aliment qui va lui rincer le cölon 
ou sur un qui va lui apporter un plaisir gustatif? En d’autres 
mots, va-t-il manger une banane, une pomme, une poire, une 
tranche ou deux de cantaloup, des fraises, des p&ches, des 
oranges, OU une pizza, un hamburger, un hot-dog, des crous- 
tilles, un sandwich au jambon ou un morceau de viande? 


Il est A peine necessaire de donner le r&ponse. Mais si 
vous avez un probleme de poids et desirez maigrir, il sera 
necessaire de modifier votre alimentation et de tenir compte 
du pourcentage que j’ai indique, A savoir 70 pour cent de fruits 
et legumes frais et 30 pour cent de produits concentres (qui 
peuvent &tre ce que vous voulez). IIn’y a pas que la question 
d’amaigrissement qui est en jeu. Cette fagon de s’alimenter 
vous permettra aussi d’&tre en grande forme physique. Ne 
consommez que des aliments pleins de force et de vie et non 
pas ceux que j’appellerais volontiers des aliments morts. Car 
il faut bien reconnafitre que les aliments industriels sont des 
non-aliments. 


Les animaux en libert& auxquels j ai fait allusion au debut 
de ce chapitre mangent une nourriture riche en eau, y com- 
pris les animaux carnivores comme le lion par exemple. On 
pourrait ici me faire remarquer que cet animal ne mange ni 
plantes ni fruits. Ce qui n'est pas tout & fait vrai. J'ai tou- 
jours pense que le lion ne se nourrit que de viande. Il ya 
toutefois lieu de remarquer qu’'il mange cette viande crue, donc 
riche en eau. Ensuite, le lion, une fois le zebre ou la gazelle 
abattus, commence, ai-je appris, par devorer les intestins de 
la bete, Egalement riches en eau. Il lape ensuite le sang du 
zebre ou de la gazelle car ce sang se compose de plus de 


90% d’eau. Il acheve son festin en mangeant la chair mus- 
culaire de l’animal. 


D’autre part, le lion ainsi que les autres animaux car- 
nassiers ne s’attaquent jamais A d’autres animaux carnas- 
siers. Ils se nourrissent d’animaux frugivores ou herbivores. 
A la rigueur, on pourrait quasiment dire que la nourriture 


des animaux en libert& puise presque essentiellement au regne 
vegetal. 
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Il est absolument vital, si vous voulez maigrir, de vous 
en tenir au pourcentage que j ai indique. S’il vous arrive un 
jour de l’enfreindre, la chose n’est pas bien grave. Il vous 
suffit, le lendemain, de nettoyer votre organisme et de faire 
predominer les fruits et les legumes. 


Je recommande &galement de ne pas abuser du proces- 
sus de cuisson. Ne jamais oublier que la cuisson an&antit com- 
pletement les El&ments nutritifs des aliments. Une denree 
alimentaire soumise & la cuisson est une denree alimentaire 
morte. 


Votre corps, pour se maintenir dans une forme optimale, 
a besoin d’une nourriture pleine de vie! Les enzymes, qui sont 
les principes de vie presents dans les atomes et mole&cules 
de toute cellule vivante, sont detruits au cours de la cuisson. 
Consommez le plus souvent possible des aliments crus. A la 
rigueur, pour ce qui est de certains legumes (pommes de terre, 
choux, brocoli, courgettes, etc.), vous pouvez les faire cuire 
au moyen d une marmite autoclave ou autocuiseur. De cette 
facon, les vitamines et mineraux presents dans ces leEgumes 
ne sont que tres peu atteints dans leur integrite. 


Je suis persuade& que les desavantages de la cuisson sont 
multiples. La chaleur detruit les El&ments nutritifs des ali- 
ments. Elle coagule, durcit les proteines du lait, des oeufs, 
de la viande, etc. Elle denature les corps gras des aliments 
les rendant ainsi moins digestibles et en transforme quelques- 
uns en poisons. 


La cuisson occasionne une perte considerable des mine- 
raux solubles presents dans la nourriture. Elle rend les ami- 
dons moins digestes et les expose A la fermentation. Elle 
detruit les vitamines que contiennent les aliments. Elle modi- 
fie la saveur et l’odeur des aliments et les rend moins agrea- 
bles au goüt. Enfin la nourriture soumise A la cuisson perd 
une grande partie de ses el&ments nutritifs. La cuisson est 
la methode la plus ancienne et la plus largement utilisee. 
Passez-vous en le plus souvent possible car elle a pour con- 
sequence de denaturer vos aliments. 
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Evitez aussi de faire cuire vos aliments au four car les 
effets d’une telle cuisson sont encore plus nocifs &tant donn® 
la tres haute chaleur utilisee qui detruit completement tous 
les principes de vie que contiennent les aliments. 


Encore une fois, efforcez-vous de consommer vos fruits 
et legumes crus ou alors, dans certains cas, faites votre cuis- 
son au moyen d'un autocuiseur. 


A partir de demain, Ecrivez sur une feuille de papier la 
liste des aliments que vous allez consommer pendant le jour. 
Tenez compte du pourcentage que j’ai indique, et efforcez- 
vous de vous y tenir durant une dizaine de jours. A la fin 
de cette courte periode, vous ressentirez les effets extraordi- 
nairement benefiques que vous retirerez de cette facon de 
vous alimenter. 


Je repete que pour ce qui concerne les 50 pour cent de 
produits concentres, mangez ce que vous voulez, ce qui vous 
plait. Vous noterez deja une ame&lioration de votre &tat de 
sante, votre vitalit& sera plus grande et, si vous souffrez d’obe&- 
site, vous aurez perdu du poids & l'issue de ces dix jours. 


Je voudrais dire ou plutöt redire quelques mots A pro- 
pos de l’eau. Un grand nombre de personnes pensent qu’il 
est une bonne chose de boire beaucoup d’eau. Le simple fait 
de consacrer 70 pour cent de votre alimentation quotidienne 
aux fruits et legumes frais vous enlevera — ou diminuera for- 
tement — cette sensation de soif, car celle-ci est caus&e, prin- 
cipalement et toujours selon moi, par une absorption tres 
elevee de produits concentres. L’eau du robinet contient de 
nombreux produits chimiques qui augmentent votre tox&mie. 
L’eau que contiennent les fruits est une eau distill&e qui abonde 
en principes nutritifs et qui contribuera tres efficacement A 
la detoxication de votre corps. 


Autre chose: ne buvez JAMAIS d’eau en mangeant. 
Selon le docteur Shelton, il y a dans l’estomac des sucs 
digestifs qui degradent les aliments que vous ingerez. Si 
vous buvez de l’eau au moment des repas, elle a pour effet 
de diluer ces sucs digestifs, ce qui emp£che la digestion nor- 


96 


male de votre repas. Nous aurons l’occasion de reparler du 
röle important des sucs digestifs au cours du chapitre suivant. 


Enfin, pour clore ce chapitre, je voudrais dire quelques 
mots de certains effets qui peuvent &ventuellement accom- 
pagner ce processus de detoxication. Que je dise tout de suite 
que 90 pour cent des gens qui ont decide de purifier leur orga- 
nisme n’ont ressenti aucun effet deplaisant. Je suis de ce nom- 
bre. Vous en serez &galement tres certainement. 


Il ne faut pas oublier que certaines personnes ont accu- 
mule des dechets toxiques dans leur organisme pendant vingt, 
trente, quarante ans ou plus. Ce processus de detoxication 
doit s’effectuer lentement. Pendant les premieres semaines, 
il n’est pas n&cessaire que vous mangiez une quantit@ astro- 
nomique de fruits et legumes frais. Eliminez ces toxines A 
votre rythme. L’essentiel est que vous preniez conscience du 
fait qu'il est absolument n&cessaire de proc&der au nettoyage 
de votre organisme. N’oubliez jamais cette regle d’or: TOXF- 
MIE EGALE SANTE DEFICIENTE ET OBESITE, MAN- 
QUE D’ENERGIE ET DE VITALITE, ya 
MALADIE. 


La raison pour laquelle certaines personnes €prouvent 
des effets deplaisants au debut est la suivante: les fruits et 
les legumes frais ainsi que les jus frais que vous ingerez ont 
un pouvoir nettoyant. Ils lavent les detritus accumules dans 
votre organisme, font se detacher les matieres fecales litte- 
ralement coll&ees, incrustees dans les parois intestinales et il 
arrive parfois, pendant les premiers jours, que ces dechets 
toxiques soient &vacues sous forme de selles plutöt liquides 
ou semi-compactes. Il ne faut pas s’en inquieter, mais au con- 
traire, s’en feliciter. C’est le signe Evident que vous Evacuez 
ces debris toxiques. N’arr&tez surtout pas de manger des fruits 
et des legumes verts, n’interrompez pas ce processus d’eli- 
mination. A l’issue de quelques jours, deux ou trois au plus, 
vos selles reprendront une consistance normale. Il vous faut 
garder A l’esprit que les quelques effets legerement desagre&a- 
bles que vous ressentirez au debut de ce processus d’@limi- 
nation sont le signe le plus sür que vous &tes sur la bonne 
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voie! De gräce, ne vous remettez pas ä manger n importe 
quoi! 


Apres deux ou trois jours, vous noterez — outre une 
diminution de poids — une augmentation notable de votre 
energie, de votre vitalit&. Cette p&riode d’elimination est varia- 
ble et peut durer des mois ou des ann&es selon votre degre 
de tox&mie. Soyez convaincu d’une chose: votre corps desire 
se debarrasser de ces toxines qui vous emp£&chent de jouir 
d’une bonne sante. Les fruits et les legumes sont les deux 
outils principaux, les deux instruments merveilleux qui vous 
permettront de mener A bien ce cycle de nettoyage de votre 
interieur. 


II vaut la peine de le redire quitte A &tre insupportable- 
ment repetitif: il vous faut absolument purifier, desengorger 
votre organisme de cet amas de substances toxiques qui emp&- 
chent le parfait fonctionnement des trois cycles dont nous 
avons parl&e. La tox&mie ne peut que deboucher sur une sante& 
pre&caire et est souvent — pour ne pas dire toujours — gene- 
ratrice de souffrances et de maladies. Les fruits frais et les 
legumes verts sont les meilleurs aliments que vous puissiez 
absorber. 


Voila environ cing ans qu'ils constituent un bon 80 pour 
cent de mon alimentation quotidienne, et voila cing ans que 
je me porte merveilleusement! Pas le moindre petit rhume, 
vitalite debordante qui ne cesse d’&pater mes amis, un poids 
stabilise a 70 kilos (155 Ib), un poids ideal donc puisque je 
mesure | metre 75 (5 pi 7 po), des nuits que je qualifierais 
volontiers de parfaites, une tension arterielle qui, elle aussi, 
se maintient au beau fixe depuis cing ans. Ce parfait etat de 
sante, je le dois au fait d’avoir modifi& radicalement ma facon 
de m’alimenter, bien sür, mais pas seulement A cela. Car il 
ne faut pas oublier que !’hygiene naturelle ne concerne pas 
seulement la nourriture, mais bien d’autres choses dont j’aurai 
l'occasion de parler au cours des pages qui suivent. 
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«L'homme qui est en parfait etat de sante prend du plaisir 
a tout. La plus grande des folies que I’homme Puisse com- 
mettre, c'est de sacrifierla sante ä toute autre sorte de pour- 
suite, qu'il s’agisse de l’argent, de la carriere, de la 
renommee... La sante doit toujours demeurer notre preoc- 
cupation premiere.» 

Arthur Schopenhauer 


Chapitre huit 


La combinaison 
des aliments 


J "attaque ici, sans aucun doute, le chapitre le plus 
important et le plus delicat de ce livre. C’est sans 
aucun doute aussi celui qui est le plus conteste& par l'’ensem- 
ble — mais pas par tous, loin de la — des dieteticiens de l’&cole 
traditionnelle, formaliste. Bien A tort comme nous allons voir. 


On nous dit ceci: la combinaison des aliments n’est qu'un 
truc destine A diminuer la ration calorique. D’abord, la com- 
binaison des aliments n'est pas un truc mais une science, 
encore que je n’aime guere ce mot. Ensuite, elle n’a stricte- 
ment rien A voir avec une diminution de la ration calorique. 
Faire une telle assertion c'est avouer toute honte bue que l’on 
ignore totalement ce qu’est l’'hygiene naturelle. Le moindre 
ouvrage du docteur Shelton dit que la combinaison des ali- 
ments n'est qu’un maillon, l!'un des plus importants certes, 
mais un maillon seulement de la chaine qu’est !’!hygiene natu- 
relle, laquelle a pour but premier la conservation d’un par- 


fait Etat de sante. 
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Partant du fait que l’obesit€ — qu’on le veuille ou non 
_ est une maladie, l’observation de la combinaison des ali- 
ments a pour cons&quence, dans le cadre d’autres principes 
qu’il convient aussi d’observer, d’@liminer cette obesite. Il 
n’existe pas de regime Shelton de la m&me facon qu'il n’existe 
pas de restaurant chinois ou de pizzeria sur la planete Mars. 
En fait, il faut savoir que le pere veritable de I’hygiene natu- 
relle n’est nul autre que le sage de l’ile de Cos, Hippocrate. 
Pour parvenir A tel ou tel resultat dans le domaine de la die- 
tetique, il faut suivre pas A pas ce que la science nous a 
enseigne. 


Dans le cas qui nous occupe, si nous parvenons & mai- 
grir, A atteindre un poids ideal et a nous y maintenir mais 
sans avoir observe scrupuleusement les canons de la dieteti- 
que, ce n’est pas de jeu, nous sommes dans l’erreur et qui 
plus est, la methode que nous avons choisie est dangereuse 
et met notre sante en peril. 


Et pourquoi diable, demande parfois notre medecin, le 
fameux docteur Peeters, ne pourrions-nous pas manger un 
farineux et des proteines en m&me temps? Selon I’hygiene 
naturelle, tout simplement parce que la digestion d’un aliment 
farineux et celle d’un aliment proteique supposent l’action de 
sucs digestifs differents et pour que ces sucs fassent correc- 
tement leur travail de digestion, il faut qu’ils agissent s&pa- 
rement. 


En ce qui me concerne, LA SCIENCE EN LAQUELLE 
JE CROIS EST LA SCIENCE QUI DONNE DES RESUL- 
TATS. Iln’en existe pas d’autre. Des millions d’Echecs ont 
ete enregistres dans le monde en ce qui a trait au traitement 
de l’obesit&E au moyen de regimes hypocaloriques. Cela ne 
fait rien, il faut poursuivre ce type de traitement. Pourquoi? 
Parce que, selon moi, c’est le seul que reconnaissent les mede- 


eins et les dieteticiens. Parce que c’est le seul qui repose sur 
des bases scientifiques. 


Les quatre maitres mots sont les suivants: lipides — glu- 
cides — protides — calories. Tout le reste n’est que baga- 


telle. Hors des calories, point de salut. Si vous voulez maigrir, 


100 


si vous souffrez d’obesit& depuis longtemps, il vous faut abso- 
lument le faire dans le cadre medical. Vous souffrirez, vous 
maigrirez un peu, vous maigrirez m&me beaucoup si vous 
avez une volonte de fer et, lorsque sonnera enfin — jour tant 
attendu! — l’heure de la fin du regime et de vos Epreuves, 
vous recommencerez tout doucement A grossir jusqu’'au jour 
oü vous aurez repris votre poids initial. Et tout sera A recom- 
mencer une fois de plus. 


D’ailleurs, certains dieteticiens l’avouent ouvertement et 
publiquement et confessent que «le traitement valable de l’ob&- 
site reste A decouvrir». C’est loin d’&tre une tare, bien sür, 
mais j’ai compris, voilä cing ans, que j’avais tout inter&t A 
gerer ma sante d’autre facon. Ce que j’ai fait gräce A l'hygiene 
naturelle. 


Pour revenir A la combinaison des aliments, si ces phe&- 
nomenes digestifs &taient pr&evus pour harmonieusement 
s’exercer dans l’&quilibre de fonctions complexes, multiples 
et compl&mentaires, pourquoi dans ce cas voit-on un nom- 
bre si eleve d’obeses? Pourquoi y a-t-il des millions de gens 
qui souffrent de troubles digestifs et font la razzia des phar- 
macies pour s’approvisionner en antiacides? 


L’importance d’une combinaison correcte des aliments 
a fait l’objet de nombreuses &tudes et recherches. Ivan Pav- 
lov, le physiologiste russe, prix Nobel en 1904, est l’auteur 
d’importants travaux sur les glandes digestives, m&me s’il est 
surtout connu pour les &tudes qu’il a faites sur les reflexes 
conditionnes. Pavlov a egalement fait des recherches sur la 
combinaison des aliments et a publi€ en 1902 un ouvrage 
sur ce sujet. 


Le docteur Herbert Shelton, bien sür, a effectue plusieurs 
etudes sur le m&me sujet et a demontre A maintes reprises 
l’importance dans le domaine de la sant€ d’une combinaison 
correcte des aliments. 


La facon de s’alimenter de nos jours, en Ame£rique du 
Nord et dans bon nombre de pays d’Europe, est une atro- 
cite, rien de moins, rien de plus. Observez ce monsieur qui, 
A son reveil, verse dans une assiette profonde au possible 


101 


une quantite industrielle (c’est le cas de le dire!) de cereales 
auxquelles il ajoute une banane coup€e en morceaux, une 
grosse poignee de raisins secs, deux cuilleres A soupe de sucre 
blanc et, pour finir, qui noie le tout sous une avalanche de 
lait. I se met & table et devore sa mixture en se disant: «Voiläa 
ce que j’appelle un petit dejeuner sain, delicieux et nutritif!» 


Voila surtout d’apres moi une facon de s’alimenter qui 
provoque des aigreurs et des brülures d’estomac qui font les 
delices des fabricants d’antiacides. Aucun systeme digestif 
n’est &quipe pour digerer un tel repas. Aucun animal au 
monde, ä l’exception de l’homme, ne se nourrit si mal. Mais 
nous savons que l’homme est un animal superieur qui a le 
droit de deroger A la science de la digestion. Par contre il 
ne deroge pas A la necessite frequente de consulter son mede- 
cin et d’absorber des medicaments dont un grand nombre 
justement servent A soulager les desordres gastriques, abso- 
lument inevitables apres un petit dejeuner pareil. 


Mais l’on pourrait dire la m&me chose du dejeuner et 
du diner, qui sont encore pis le plus souvent. 


Ces antiacides, generateurs eux-m&mes de troubles 
divers, n’offrent au mangeur insouciant qu un soulagement 
temporaire. La seule facon d’abandonner & jamais la prati- 
que ruineuse et nefaste pour la sant& d’absorber ces antiaci- 
des consiste tout simplement A bien combiner ses aliments. 


J’ai dit plus haut que pour moi, la seule science vraie 
est celle qui apporte des r&sultats. Je prends mon lecteur au 
mot et je lui dis ceci: apres avoir lu ce chapitre sur la combi- 
naison des aliments et si possible apres avoir lu ce livre dans 
son entier, qu'il suive strictement — pendant une dizaine de 
jours — les pr&ceptes qui vont suivre sur la combinaison des 
aliments. S’il n’obtient aucun resultat, qu’il abandonne, jette 
mon livre par la fen&tre et me maudisse mille fois. La combi- 
naison correcte des aliments a transforme la vie de milliers 
de personnes (A commencer par la mienne) et je ne vois vrai- 
ment pas pourquoi les r&sultats seraient differents pour les 
lecteurs de mon livre. Que je sache, l’appareil digestif est le 
meme pour tous les humains. A la rigueur et par prudence, 
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je pense surtout aux habitants des pays industrialises oü 
l’abondance regne et dans lesquels des desordres gastriques 
sont observes. Mon livre ne sera pas lu dans le desert du 
Sahara ni dans l’Amazonie ni encore dans la Savane afri- 
caine. Et puis dans ces regions, le present ouvrage n’aurait 
aucune raison d’&tre. 


La combinaison des aliments est une methode d’une 
grande simplicite. L’appareil digestif n’a pas Et€E concu par 
‚ la nature pour digerer une alimentation complexe. Il n'est 
pas possible de faire des repas se composant de cinqg ou six 
plats differents sans en subir des cons&quences pernicieuses. 
L’'homme qui commence de facon coutumiere son repas avec 
de la charcuterie, le poursuit avec de la viande, du poisson, 
des legumes, des fromages, des pätisseries et qui consomme 
du vin et du cafe au cours de ce repas peut souffrir d’indiges- 
tion ou, au mieux, ressentir des aigreurs d’estomac. Surtout 
sil s'alimente souvent de la sorte. Cette personne ne tient 
nullement compte de ses limites enzymatiques. Et nous pour- 
rions de nouveau Evoquer ici la lamentation de ce dieteticien 
bien inspire qui a dit un jour: «Il faut regretter la disparition 
de l’instinct animal d’alimentation.» 


Parlons-en, justement, des animaux. Suivent-ils les regles 
de la combinaison des aliments? Les animaux se nourrissent 
tres simplement et ne se livrent pas A un grand nombre de 
combinaisons alimentaires. 


Au chapitre de l’alimentation, l'’animal en liberte est 
autrement plus sage que l’homme. L’animal carnassier ne 
consomme pas d’hydrates de carbone, ni d’acides avec ses 
proteines. Le cerf qui broute dans les for&ts ne combine pour 
ainsi dire pas ses aliments. L’&cureuil se nourrit presque exclu- 
sivement de noisettes, d’arachides. En fait de nourriture, les 
animaux en liberte ont des goüts tr&s simples, tres frugaux. 
Ils n’affichent jamais la gloutonnerie des humains. L’'homme 
primitif, lui aussi, ne disposait pas d’une grande variete d’ali- 
ments et se nourrissait aussi simplement que les animaux. 
D’apres ce que l’on sait de lui, il semblerait qu’il ne souffrait 
pas de troubles cardio-vasculaires. Les enzymes de l’appa- 
reil digestif de l’homme ont des limites bien definies, et lors- 
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que nous mangeons d’une facon qui outrepasse ces limites, 
commencent les troubles digestifs. 


La bonne combinaison des aliments n’est ni plus ni moins 
qu’une facon sensee de tenir compte de ces limites enzyma- 
tiques. Pour digerer efficacement et mieux les aliments que 
nous ingerons, il est necessaire de les combiner de la meil- 
leure facon possible. Les aliments non digeres n’apportent 
rien A notre organisme. Les aliments qui fermentent et se 
putrefient dans l’appareil digestif ne font qu’ajouter des 
dechets toxiques A notre organisme. Par consequent, une 
combinaison correcte des aliments assure non seulement une 
meilleure nutrition gräce A une meilleure digestion, mais pro- 
tege egalement contre l’empoisonnement du corps. 


Avant de parler des denr&es alimentaires qu’il est licite 
de manger au möme repas, voyons un peu ce qu’ on entend 
par la digestion des aliments. 


Les aliments que nous mangeons constituent en quel- 
que sorte le mat£riel brut de la nutrition. Ils ne peuvent &tre 
utilises par le corps. Ils doivent d’abord subir une serie de 
processus de raffinage, de desintegration, etc., auxquels on 
a donn& le nom de digestion. Bien que ce processus de diges- 
tion soit en partie m&canique (le fait de mastiquer, d’avaler, 
etc.), la physiologie de la digestion constitue l’&tude des chan- 
gements chimiques que subissent les aliments au cours de leur 
acheminement ä& travers le canal alimentaire. Ces change- 
ments auxquels sont soumis les aliments au cours du proces- 
sus de digestion sont effectues par les enzymes. Un enzyme 
est un catalyseur physiologique. 


Un grand nombre de substances, qui normalement ne 
se combinent pas entre elles lorsqu’elles entrent en contact, 
peuvent se combiner au moyen d’une troisieme substance qui 
entre en contact avec elles. Cette troisieme substance ne par- 
ticipe aucunement A cette combinaison ni ne participe A la 
reaction; sa seule presence semble provoquer la combinai- 
son et la reaction. Dans Food Combining Made Easy, le doc- 
teur Shelton nous apprend que cette substance s’appelle un 
catalyseur et le processus, la catalyse. Ces enzymes ont pour 
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but de reduire les substances alimentaires complexes en de 
simples substances qui pourront circuler dans le sang et &tre 
utilisees par les cellules du corps en vue de la production de 
nouvelles substances cellulaires. 


Chaque enzyme remplit une action bien definie. Il n’agit 
que sur une categorie seulement de substances alimentaires. 
Les enzymes qui exercent une action sur les hydrates de car- 
bone n’agissent pas, par exemple, sur les proteines ni sur 
‚les sels, ni sur les corps gras. L’enzyme qui agit sur le mal- 
tose ne peut pas agir sur le lactose. Chaque sucre semble 
neEcessiter son propre enzyme specifique. Selon le docteur 
Shelton, cet acte specifique des enzymes revet une grande 
importance &tant donne& qu'il y a plusieurs stades dans la diges- 
tion des aliments, chacun de ces stades necessitant l’action 
d’un enzyme different. Ces divers enzymes ne sont capables 
d’effectuer leur täche que si le travail pr&cedent a &t& effec- 
tu& correctement par les enzymes qui les pr&cedent. Par 
exemple, si la pepsine n’a pas converti les prot&ines en pep- 
tones, les enzymes qui convertissent les peptones en acides 
amines ne seront pas en mesure d’agir sur les prot6ines. 


La fonction du corps humain qui requiert de loin le plus 
d’energie est la digestion des aliments. Selon !'hygiene natu- 
relle, digerer sa nourriture n&cessite une d&epense d’Energie 
superieure A bien des activit&es physiques comme la nage, la 
course A pied ou une promenade & bicyclette. 


Le processus d’elimination des dechets toxiques exige 
une grande depense d’Energie et nous savons combien il est 
important de faciliter le cycle d’elimination. Nous devons four- 
nir A notre corps le maximum d’energie dont il a besoin pour 
accomplir sa detoxication. Et si la digestion des aliments 
requiert plus d’&nergie que toute autre fonction du corps, il 
sera indispensable de liberer cette Energie A partir de notre 
appareil digestif. I faudra d&sormais combiner ses aliments 
correctement de facon A ne pas gaspiller cette pr&cieuse Ener- 
gie d’oü decoule notre vitalite. 


Avez-vous deja observ& des personnes qui viennent de 
faire un repas copieux et genereusement arrose? Il ya m&me 
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$ros A parier que cette experience vous est arrivee plus d’une 
fois! Je pense A certains repas de No&l ou ä d’autres jours 
de föte, A un anniversaire, A des retrouvailles, etc. (les occa- 
sions ne manquent pas et il en est m&me qui les multiplient 
a plaisir!). Comment se portent ou plutöt se sentent ces gens 
apres un tel repas? En pleine forme? Prets & faire une par- 
tie de ballon, du jogging, de la natation? Ils se sentent sur- 
tout prets A faire la sieste, A se reposer, a s’affaler dans un 
fauteuil moelleux et A regarder la television. Ils se sentent 
repus, lourds, fourbus, legerement ankyloses. Et pourquoi 
se sentent-ils de la sorte? A cause de la digestion qui mono- 
polise leur Energie! 


Le corps humain n’est absolument pas capable de dige- 
rer plus d’un aliment concentr& par repas! Vous vous souve- 
nez sans doute de ce que l’on entend par aliment concentre: 
tout aliment autre que les fruits et les l&gumes verts. Cela 
peut &tre n’importe quoi, de la viande, du poisson, de la 
volaille, du riz, du pain, des cere&ales, de la confiture, de la 
mayonnaise, du lait, etc. Toutes les fois que vous mettez dans 
votre bouche autre chose que des fruits ou des leEgumes verts, 
vous absorbez un produit concentre. Les ennuis digestifs — 
et l’obesite! — commencent A partir du moment oü vous man- 


gez deux ou trois — ou plus! — produits concentres au m&me 
repas. 


Supposons, par exemple, qu’a midi vous decidiez de vous 
faire cuire une tranche de boeuf et un plat de frites, une com- 


binaison que les Frangais affectionnent particulierement (avec 
une salade!). 


Que se passe-t-il? 


Apres avoir beaucoup lu sur le metabolisme, je puis vous 
dire qu’une fois dans votre estomac, ce morceau de viande, 
cet aliment proteique requiert la presence d’un suc digestif 
particulier pour le desintegrer, un suc acide. D’autre part, les 
pommes de terre frites, un farineux donc, que vous mangez 


en m&me temps que la viande ne&cessitent la presence d’un 
suc digestif alcalin pour les decomposer. 
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Il n’est pas necessaire d’avoir &tudie la chimie pendant 
dix ans pour savoir que lorsqu’un el&ment acidifiant entre en 
contact avec un El&ment alcalinisant, ils se neutralisent. Le 
principe de l’acidit& et de l’alcalinit& est l’une des deux lois 
de l’Equilibre mineral (l’autre concerne le rapport calcium- 
phosphore, ces mineraux devant exister en proportions con- 
venables dans l’alimentation). 


Donc, ces frites et ce morceau de viande se trouvent dans 
votre estomac. Quel est le scönario? Que va-t-il arriver A ce 
melange d’aliments dans votre estomac? Il n’est pas neces- 
saire de meEnager le suspense. 


Le corps, dans son infinie sagesse, note immediatement 
un cas d’urgence, car la digestion doit absolument se faire. 
L’estomac s&cr&te davantage de sucs digestifs qui se neutra- 
lisent de nouveau. Pendant l’espace de quelques heures, 
l’estomac va continuer, A grand renfort d’eEnergie, de secre- 
ter d’autres sucs digestifs qui continueront de se neutraliser. 
Finalement, vous commencez de ressentir des aigreurs d’esto- 
mac et des signes d’indigestion (notez en passant que cet 
exemple ne met en presence que deux produits concentre6s; 
il arrive souvent qu’au cours d’un m&me repas cing, six, sept 
produits concentres soient ingeres!). 


En fin de compte, ces aliments, qui n'ont pas &t& dige- 
res correctement, sont expulses de l’estomac par l’action 
peristaltique de l’intestin. Comme mes lectures me l'ont appris, 
apres avoir s&journe pendant plusieurs heures dans l’esto- 
mac, ces aliments vont transiter dans les intestins pendant 
la bagatelle de vingt ou trente heures avant leur expulsion 


de votre corps! 


Mais l’hygiene naturelle dit que le plus important est ceci: 
la plupart des eEl&ments proteiques se sont putrefies A cause 
de ce long sejour dans l’estomac, et les hydrates de carbone 
presents dans les pommes de terre ont fermente et donnent 
ainsi naissance A des acides toxiques. Les nutriments affec- 
tes par la fermentation et la putr&faction ne peuvent en aucun 
cas &tre integres en une structure cellulaire saine. 
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Il est bon de faire remarquer ici que les &tres humains 
constituent la seule esp£ce sur la terre qui fasse appel ä des 
medicaments A l’issue d’un repas pour combattre l'indiges- 
tion et les aigreurs d’estomac. 


Ni le lion, ni la girafe ni le zebre, en effet, n’ont besoin 
d’antiacides apres leur repas. Nos amies les b&tes n’ont peut- 
&tre pas construit la tour Eiffel ni mis au point les equations 
qui ont permis de d&couvrir cette merveille des merveilles 
qu’est la bombe ä hydrogene, mais pour ce qui est d’une 
bonne, d’une saine et simple alimentation, elles nous don- 
nent une jolie lecon. 


La philosophie de l’exemple que je viens de donner est 
donc la suivante: ne melangez jamais des proteines ä des 
hydrates de carbone. 


Vous avez envie de manger un röti de boeuf? Ne vous 
en privez pas, mais ne le mangez pas avec des pommes de 
terre frites, cuites au four ou m&me bouillies; mangez-le avec 
une enorme salade, des courgettes, des haricots verts, ou 
n'importe quel legume vert de votre choix. Vous avez envie 
de manger du fromage? Qu’ä cela ne tienne, mais ne le man- 
gez pas avec du painl. Pourquoi ne pas vous pr&eparer une 
belle salade bien croquante et ne pas couper votre fromage 
en petits morceaux que vous me&langerez A la salade? C'est 
excellent et c'est permis! Toutes les fois que vous mangez 
de la volaille, du poisson, une tranche de boeuf ou n’importe 
quelle autre viande, c’est le seul aliment concentr& auquel vous 
avez droit au m&me repas; les aliments qui les accompagne- 
ront devront &tre riches en eau, c’est-A-dire des legumes verts. 
Ce n'est ni complique ni douloureux. Apres tout, lorsque vous 
avez dans votre assiette une jolie tranche de boeuf et devant 
vous un plat de haricots verts cuits au beurre, ä l’ail et au 


persil, ce n'est pas si mal que cela, il me semble. Ce genre 
de repas en comblerait plus d’un. 


i Le fromage est un aliment proteique et le pain est un f&culent (hydrate de carbone), 
lya donc incompatibilit& &tant donne que le feculent necessite la presence d’un 
suc alcalin alors que les proteines, afin d’&tre normalement desintegrees, ont besoin 


de sucs acides. Un alcalin + un acide = neutralisation. 
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Que je dise des maintenant pour ne pas creer d’&quivo- 
que et entretenir de röve fou — m&me si j’aurai l’occasion 
d’en reparler plus tard — une rögle d’or de l!’'hygiene natu- 
relle qui devrait &tre inscrite en gros caracteres sur le mur 
de votre cuisine et de votre salle a manger: DESERTEZ LES 
DESSERTS! 


Le dessert est une pratique A la fois abominable et gour- 
mande qui n’a pour vertu que de vous faire grossir et de vous 
. gäter un peu plus les dents, dans le cas de sucreries. Restent 
les fruits, frais bien entendu. Bien sür que vous pouvez man- 
ger des fruits, des tonnes de fruits si le coeur vous en dit, 
mais PAS AU DESSERT, surtout pas au dessert! Mais 


jaborderai ce sujet au prochain chapitre. Patience donc. 


Vous pouvez manger avec vos viandes autant de legu- 
mes frais que vous le desirez pour la bonne raison qu’ils ne 
requierent la presence d’aucun suc digestif particulier. Ils se 
desintegreront au contact d’un el&ment acide ou alcalin. 


N’ayez surtout pas l’impression que vous allez mourir 
de faim en ob&issant ä ces directives. Il y a plus de cing ans 
que j’observe strictement ce principe de combinaison des ali- 
ments et je ne me souviens pas d’une fois, d’une seule fois, 
oü jai ressenti une impression de faim. De plus, comme 
r&ecompense appre&ciable — 6 combien! — mon poids de 70 
kilos (155 Ib) n’a pas bouge d’un iota! Et s'il est une per- 
sonne qui ne peut supporter d’avoir faim, c'est bien moi. Ma 
femme, mes enfants et mes amis peuvent en temoigner! 


La combinaison des aliments repose sur le principe 
immuable suivant: le corps humain a certaines limites physio- 
logiques qu’il est imp£ratif d’observer. Si on les outrepasse, 
on s’expose ä de graves me&saventures dont l'obesite est la 
premiere. Les observer, cela veut dire se maintenir en par- 
fait Etat de sante, car l’organisme profite alors pleinement 
des nutriments que contiennent les aliments; ne jamais souf- 
frir d’indigestion ni de brülures d’estomac ni d’autres trou- 
bles: se maintenir A son poids de forme; &tre plein de vitalite, 
d’energie et de joie de vivre. Ce qui repr&sente finalement 
beaucoup de bonnes choses pour l’adhesion a un principe qui 
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ne constitue pas un gros sacrifice, qui, de fait, nen est pas 
un du tout! 


II fut un temps oü le fait de regarder une table recou- 
verte de plusieurs mets delicieux et sur laquelle scintillaient 
des carafes pleines de grands vins me remplissait d’&motion, 
me laissait tout attendri et me comblait de joie. Quand je vois 
aujourd’hui les gens quitter cette m&me table quelques heu- 
res plus tard, la demarche lourde et chancelante, l'oeil allume, 
le geste incertain, quelques-uns sortant discretement de leurs 
poches des pilules antiacides, j'avoue qu'un tel spectacle 
m’attriste plus qu’il ne me rejouit. Est-ce cela manger? Est- 
ce cela vivre? 


Mes repas termines — et ils sont parfois copieux — je 
me sens plein d’alacrite, de vitalite, d’Energie, le corps et le 
coeur legers, et je pourrais, si je le voulais, attaquer un jog- 
ging de plusieurs kilom£tres (ce que je ne fais pas car on ne 
doit se livrer A aucun exercice physique soutenu apres avoir 
mange, une autre regle d’or, en passant). 


Pour revenir a la combinaison des aliments, nous venons 
de voir qu il n'est pas permis de manger en m&me temps un 
farineux et un aliment proteique. De la m&me facon, il est 
interdit de manger un aliment proteique avec un autre ali- 
ment proteique. Ne mangez donc pas au m&me repas des 
oeufs et de la viande, par exemple, ou de la viande et du fro- 


mage ou du lait (qui est A mon avis plus un aliment qu’une 
boisson). 


Selon les principes de l’hygiene naturelle, les proteines 
ont une composition tres complexe et, une fois associees A 
d’autres facteurs alimentaires, elles necessitent des modifi- 
cations differentes de la part des secretions digestives afin 
qu’elles soient digerees efficacement. Si les aliments prot6i- 
ques que vous mangez sont de la m&me composition, deux 
sortes differentes de viande ou de noix par exemple, aucune 
complication ne surviendra. Mais vous ne devez pas manger 
au me&me repas de la viande, des oeufs, des produits laitiers 


ou des noix, car ces aliments proteiques sont de composition 
et de caractere differents. 
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Il vous est par contre loisible de manger deux farineux 
simultan&ment. Je ne le fais que rarement moi-m&me, mais 
il n’existe pas d’interdit absolu A ce sujet. Disons que cette 
combinaison n'est pas recommandee pour &viter un abus 
d’amidon, mais selon les nombreux ouvrages du docteur Shel- 
ton, elle n’entraine aucune fermentation dans l’appareil diges- 
tif. Les biochimistes sont d’avis qu’il ne faut pas aller au-delä 
de deux farineux. Les hygienistes pr&conisent un seul fari- 
neux au repas, non pas parce qu'il y a conflit dans la diges- 
tion de ces aliments, mais simplement pour ne pas abuser 
de ce type d’aliment. Disons enfin que la degradation des fari- 
neux s’effectue beaucoup plus facilement que celle des pro- 
teines. 


COMBINAISON ACIDES — PROTEINES 


Il est &galement interdit de melanger les aliments acides 
aux proteines. Le physiologiste Pavlov a demontre l’influence 
nefaste des acides sur le processus de digestion. Les fruits 
acides, par exemple, qui emp&chent l’&coulement des sucs 
gastriques absolument ne&cessaires A la digestion des prote£i- 
nes, contrarient serieusement la digestion de celles-ci et pro- 
voquent leur fermentation. 


Un estomac qui fonctionne normalement secrete tout 
l’acide que requiert la pepsine (enzyme) pour digerer une 
quantite raisonnable de proteines. L’estomac qui fonctionne 
mal peut soit secreter trop d’acide (hyperacidite) ou pas assez 
(hypoacidite). Dans l’un ou l’autre cas, le fait d’ingerer des 
acides avec les proteines n’aide pas la digestion. Un exces 
d’acide detruit la pepsine. 


On peut vous recommander de consommer des jus de 
pamplemousse ou d’ananas avec la viande. C’est une gros- 
siere erreur. Sans entrer dans les details quelque peu rebar- 
batifs de la physiologie de la digestion, la chose qu'il importe 
de retenir est la suivante; l’ingestion d’acides avec des pro- 
teines cause la putrefaction des aliments proteiques. Combi- 
naison alimentaire A Eviter par consequent. 
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COMBINAISON PROTEINES — CORPS GRAS 


La presence de ceux-ci dans l’estomac retarde conside- 
rablement la secretion du suc gastrique au contact d’aliments 
qui sont par ailleurs digeres normalement. Lorsque vous man- 
sez des aliments proteiques, je vous recommande de ne pas 
manger de corps gras au m&me repas. Des aliments comme 
la creme, le beurre, les huiles de diverses sortes, les sauces, 
les viandes A haute teneur en graisse ne doivent pas &tre con- 
sommes, au m&me repas, avec des noix, du fromage, des 
oeufs, d’autres viandes, etc. Toutefois, &tant donn& que les 
legumes verts, surtout ceux qui ne necessitent pas de cuis- 
son, contrecarrent les effets inhibiteurs des corps gras, vous 
pouvez manger des aliments prot&iques avec des corps gras 
Aa condition de consommer au m&me repas une quantit@ con- 
siderable de legumes verts. 


COMBINAISON SUCRES — PROTEINES 


Tous les sucres, qu’il s'agisse de fruits riches en sucre, 
de miel, de sucres commerciaux, de sirops, etc. exercent un 
effet inhibiteur sur la secretion des sucs gastriques ainsi que 
sur la motilit&E de l’estomac. 


Mes recherches m’ont appris que les sucres absorbes 
avec des proteines contrarient la digestion. Les sucres ne 
subissent aucune digestion dans la bouche et l’estomac. Ils 
sont digeres dans l’intestin. Si on les ingere avec d’autres 
aliments, soit des prot&ines ou des farineux, ils sejournent 
dans l’estomac pendant une longue periode en attendant que 


les autres aliments soient digeres et, entre-temps, ils fer- 
mentent. 


COMBINAISON SUCRES — FARINEUX 


U’'hygiene naturelle nous dit aussi que la digestion des 
farineux commence normalement dans la bouche et se pour- 
suit dans l’intestin. Les sucres, on l’a vu, sont digeres dans 
l'intestin seulement. Les sucres absorbes seuls quittent rapi- 
dement l’estomac pour l’intestin. Ce qui nest pas le cas 
lorsqu’ils sont absorbes avec d’autres aliments. Comme ils 
ont tendance ä fermenter tres vite dans l'’environnement 
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chaud et humide de l’estomac, cette combinaison d’aliments 
ne peut que provoquer une fermentation acide. 


Il convient donc d’eviter de manger de la confiture, des 
gelees, des sucres commerciaux, du miel, des sirops, etc. avec 
des gäteaux, du pain, des pätisseries, des cer&ales, des pom- 
mes de terre, etc. La combinaison fruits riches en sucre — 
farineux entraine aussi la fermentation. 


La combinaison des aliments n’a rien de bien extraordi- 
nairement difficile. Vous pouvez la pratiquer A votre rythme, 
au debut surtout. Je puis vous garantir que des le premier 
jour, vous vous sentirez nettement mieux et surtout vous note- 
rez un regain d’energie. La combinaison des aliments n'est 
pas autre chose qu’une facon differente de s’alimenter. 


Jusqu’A present, nous nous sommes alimentes n’importe 
comment, de facon tout A fait anarchique. Nous avons &te 
prisonniers de nos papilles gustatives. Nous avons &t& pri- 
sonniers des conventions sociales. Et puis, il faut bien l’avouer, 
nous avons 6&t& prisonniers de notre gloutonnerie. Nous avons 
fait completement fi des limites physiologiques de notre orga- 
nisme. Une rögle d’or (une autre!) qu'il est essentiel de ne 
jamais oublier en matiere d’alimentation: la digestion enzy- 
matique des aliments permet de satisfaire aux besoins nutri- 
tifs du corps; la d&ecomposition bacterienne des aliments 
(inevitable si la combinaison de ceux-ci est mauvaise) entraine 
l’accumulation de toxines dans le corps et predispose A la 
maladie. 


Je parle plus haut d’un regain d’Energie que vous ne 
manquerez pas de remarquer des le debut de ce programme. 
Saviez-vous que l’energie necessaire ä la digestion de trois 
repas mal combines @quivaut ä huit heures de travail 


physique? 


En plus d’une parfaite assimilation des aliments que vous 
ingerez, le fait de manger plus simplement, en respectant les 
combinaisons que j’ai mentionne&es, liberera en vous un sur- 
plus d’Energie appre&ciable. En resum&, selon mes nombreu- 
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ses recherches, je suis persuade qu’une combinaison correcte 
des aliments pourrait avoir pour resultat: 


a) d’ameliorer votre digestion; 

b) de conserver l’Energie de votre corps; 

c) d’accroitre la disponibilit€ des nutriments presents 
dans les aliments; 

d) de maintenir une alcalinit€ normale du sang; 

e) de simplifier la planification des repas; 

f) d’assurer la detoxication de votre organisme; 

g) de mettre fin ä la constipation; 

h) de vous apporter un regain extraordinaire d’energie; 

i) de vous faire mincir et de vous maintenir ä un poids 
ideal; 

j) de vous garder en parfaite sante. 


La mariee est trop belle? En d’autres mots, tous les avan- 
tages que j avance en vertu de mon experience personnelle 
sont trop magnifiques pour Etre vrais? J’embellis un peu trop 
le tableau? Pas du tout. Vous pouvez me prendre au mot 
et essayer vous-m&@me cette facon de s’alimenter. Il n’est de 
vraie science, je le repete, que celle qui donne des resultats. 


Les objections que I'on m’oppose generalement lorsque 
je parle du bien-fonde de la combinaison des aliments sont 
les suivantes: premierement, il n'est pas necessaire d’atta- 
cher une si grande importance ä la facon de s’alimenter; 
deuxiemement, il n’est pas possible de s alimenter de la sorte 
hors de chez soi, surtout si l’on mange tous les jours a midi 
dans une cafeteria, une cantine, un restaurant m&@me. 


A ces deux arguments, je repondrai ceci: la plupart des 
gens qui trouvent inutile d’attacher une si grande importance 
ä cette facon de s’alimenter veulent surtout ne pas abandon- 
ner leur fagon de s’alimenter. Ils ne veulent pas se soustraire 
ä l’emprise de leur gloutonnerie. Et en fin de compte, ils paient 
la note, non seulement celle qui leur est presentee ä la fin 
du banquet, mais aussi celle des medicaments qu'ils doivent 


absorber pour dissiper temporairement les effets pernicieux 
de leur gourmandise. 
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C'est ainsi que l’on souffre d’indigestion, de maux d’esto- 
mac, d’obesite. Et je pense que c'est ainsi aussi — et la note 
est plus lourde — que l’on souffre de maladies cardio- 
vasculaires ou m&me du cancer. 


Je sais, on me dira qu'il est agreable de prendre un bon 
petit repas entre parents, entre amis, dans un cadre agrea- 
ble, au restaurant ou ä la maison. Les hors-d’oeuvre sont 
appetissants, le gigot d’agneau est cuit ä la perfection, les pois- 
sons ont de jolis reflets nacres et reposent sur un genereux 
lit de fenouil, les leEgumes ont un joli vert luisant et semblent 
tendres ä souhait; il y a aussi des petites pommes de terre 
frites mordorees ä point, de la salade, un somptueux plateau 
de fromages, des pätisseries qui vous allument l’oeil, un 
melon, du raisin, quelques p@ches pour se rafraichir la bou- 
che que lI'on a un peu päteuse; il ya du cafe ä volonte, des 
pousse-cafe, des cigarettes, des cigares ou des pipes ä la fin 
du repas. Ah! j’oubliais: ce petit repas de famille necessite 
la presence de quelques jolis flacons (sans compter les aperi- 
tifs qui l’on precede), un blanc, un rose, un rouge. 


Apres cette petite ribote gastronomique, on se sent lourd 
et on Eprouve l’envie de faire une sieste, tout au moins de 
s allonger sur le sofa ou de se couler dans un fauteuil moel- 
leux pour regarder la tele, mais mon Dieu que l'on n’a pas 
d’energie! 


Et comment pourrait-on en avoir, de l’Energie, alors que 
la digestion ne se fait pas, se fait mal ou avec une telle len- 
teur! C'est la grande bataille des sucs gastriques qui se livre 
pendant que vous regardez l’emission de tele. 


Bien sür qu'il est agreable de faire un bon petit repas 
en famille. Mais est-il agreable d’etre obese, d’avoir le ven- 
tre ballonne, des aigreurs d’estomac, des flatulences, etc.? 
Un tel repas, une fois de temps ä autre, n’entraine pas de 
graves consequences, mais sl est repete trop souvent (comme 
c'est souvent le cas en France ou ailleurs) alors, les proble- 
mes multiples commencent... ou se perpetuent. 
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Pour ce qui est de la deuxieme objection, je la considere 
comme irrecevable. L’hygiene naturelle remet & chacun de 
ses adherents — si je puis m’exprimer ainsi — une masnifi- 
que clE en or massif qui lui permet d’ouvrir toutes les portes, 
y compris celles des restaurants. Je veux dire par la que vous 
pouvez vous alimenter selon les normes etablies, en respec- 
tant les combinaisons permises, partout oü vous vous trou- 
vez. Cette cl&, vous la portez en permanence par-devers vous. 


Vous &tes au restaurant? Rien ne vous emp&che de com- 
mander du poisson accompagn& d’asperges ou de tout autre 
legume vert; ou bien encore un morceau de viande et une 
enorme salade: la fameuse regle d’or (avec votre cl&E, vous 
voilä devenu riche!), qui consiste A ne manger qu’un seul ali- 
ment concentre par repas, peut €tre suivie, observee 
n'importe oü, nimporte quand. Je puis vous en donner un 
exemple. 


Il y a quelques mois, je me trouvais au Mexique, sur la 
cöte du Pacifique, dans un charmant petit village de p&cheurs. 
Dans les rares restaurants du village, jaurais eu du mal ä 
commander des repas me convenant. Tous les soirs, apr&s 
mes excursions dans les environs ou mes journ&es passees 
a la plage, j’allais acheter des fruits au village, des oranges, 
des bananes, des ananas, des pamplemousses, un ou deux 
melons, des citrons et puis de delicieuses tomates, des avo- 
cats, etc. Comme j'’avais apport&e avec moi un presse-fruits, 
tous les matins je me pr&parais deux grands verres de jus 
de pamplemousse et d’orange et puis je mangeais deux ou 
trois bananes muscades müres & point. 


Mon hötel &tant situ& A deux pas de l’oc&an, je pouvais 
y revenir dans le courant de la journee, aussi souvent que 
je le desirais, pour consommer d’autres fruits. Pendant ces 


quelques jours, je me suis senti leger et rempli d’une Energie 
debordante. 


A deux reprises, pendant mon sejour, j ai mange au res- 
taurant en compagnie de deux amis, un couple charmant et 
sympathique de Halifax. Nous avons commande des langous- 
tes et nous nous sommes re&gales. C’&tait A peine une infide- 
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lite, &tant donn& que je n’ai mange& que des langoustes, autre- 
ment dit un seul aliment prot&ique. Mon Energie &tait intacte 
a l’issue du repas. Il a fait bon se promener ensuite, dans 
la nuit bleue et parfumee, au bord de l’oc&an sous un ciel mexi- 
cain cribl& d’etoiles. 


Par contre, le jour de mon depart, sachant que mon 
avion ne decollait que fort tard dans la soiree et d’autre part 
n'ayant, la veille, fait l’achat d’aucun fruit, je me suis permis 

‘une fantaisie... coupable. J’ai commande& un petit dejeuner 
copieux, un de ces petits dejeuners que les Nord-Americains 
consomment presque tous les jours. Il &tait environ sept heu- 
res du matin. Jusqu’ä plus de midi, me promenant sur 
l’immense &tendue de sable blanc, j’ai ressenti un poids 
enorme dans mon estomac, je me sentais incroyablement 
lourd et mal A l’aise. 


Je pensais alors aux paroles de gens verses sur le 
sujet qui disaient d’une facon docte et definitive que «les ph&- 
nomenes digestifs &taient pr&vus pour harmonieusement 
s’exercer dans l’Equilibre de fonctions complexes, multiples 
et compl&mentaires». Et qui se moquaient de l’action de sucs 
digestifs differents qui, pour faire correctement leur travail 
de digestion, devaient agir separ&ement. 


Pendant une dizaine de jours, apres n’avoir bu que des 
jus de fruits le matin et mange& quelques tranches d’ananas 
et d’orange, je m'&tais senti en pleine forme et debordant de 
vitalite et d’eEnergie. Apres avoir consomme& des oeufs, des 
tranches de jambon et du pain, bu deux tasses de cafe, je 
trainais un sac de plomb dans mon ventre. Et je criais, seul 
sur le sable et face aux vagues gigantesques de l’oc&an: 
«Hygie! Hygie! Pourquoi tai-je trahie?» I] n est de vraie 
science que celle qui donne des resultats. 


Ce n’est que vers 14 h que cette impression de lourdeur 
s’est estompee. Une digestion, une mauvaise digestion qui 
avait dure la bagatelle de sept heures! Je me suis jur& de ne 
plus jamais faire cette erreur. Comme le dit le bien-aime doc- 
teur Shelton: «Si la physiologie de la digestion peut nous con- 
duire A une facon de manger qui assure une meilleure 


117 


digestion, partant, a une meilleure nutrition, seul le fou rejet- 
tera les multiples bienfaits qu’elle nous procure.» L’espace 
d’un matin au Mexique, dans ce petit village de pecheurs, je 
m’etais range du cötE des fous. 
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«L humanite est malade. I] importe au plus vite d’enseigner 
ä I’'homme comment rester en bonne sante.» 


Herbert M. Shelton 


Chapitre neuf 


Du röle 
extr&ömement nefaste 
de la viande dans 
notre alimentation 


L a viande est l’aliment le plus nocif que vous puis- 
siez mangerl. Malgre cela, la consommation des 
produits carnes repr&sente un march& qui s’eleve ä des mil- 
liards de dollars. Il ne faut surtout pas s’y attaquer nile criti- 
quer d’aucune facon. Qui n’a pas entendu la declaration 
suivante: «La viande est une source de proteines sup£rieu- 
res. Si vous ne voulez pas souffrir de carence proteique, man- 


gez de la viande.»? 


1. T.C. Fry, «Lesson 32, Why We Should Not Eat Meat», The Life Science Health 
System, Austin, Texas; Life Science, 1984. 
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Il me sera permis d’exprimer une opinion contraire. 
Notre anatomie et notre physiologie demontrent a mon avis 
que nous ne sommes pas des carnivores, mais bien plutöt 
des frugivores. La nature nous a ainsi constitues, toujours 
selon moi, que nous sommes predisposes a manger des fruits, 
des noix et des legumes, A l’exclusion de presque tous les 
autres aliments. Il va de soi que les principes traditionnels 
de la nutrition se dressent devant moi et, l’air narquois, me 
posent la question suivante: «Et pourquoi donc, s'il vous plait, 
monsieur l'hygieniste, l’espece humaine ne serait-elle pas ana- 
tomiquement et biologiquement adaptee a manger de la 
viande?» 


Je vais donc tenter de r&pondre A cette question. Ce qui 
m’importe surtout, c’est de convaincre mon lecteur. Je n’Ecris 
pas ce livre A l’intention des tenants de l’alimentation tradi- 
tionnelle; j’Ecris ce livre A l’intention de tous mes amis lecteurs. 


J’ai deja, ce me semble, effleure le sujet de l’alimenta- 
tion des animaux et parl& de la grande sagesse de leur ins- 
tinct A cet Egard. 


Procedons ici tranquillement et progressivement. Il y a 
quelques groupes d’animaux qui nous ressemblent dans une 
certaine mesure, c’est-a-dire ceux qui sont vertebres, qui res- 
pirent par des poumons, qui ont un systeme nerveux deve- 
lopp& et dont les femelles portent des mamelles. Ils mettent 
au monde leurs petits et les nourrissent A l’aide du lait de 
la mere (et non pas sous la forme interimaire d’un oeuf). Je 
veux naturellement parler des mammiferes. Je choisis l’exem- 
ple des mammiferes car ils ressemblent davantage ä l’homme 
que tous les autres animaux. 


Jetons d’abord un coup d’oeil aux animaux carnivores, 
ceux qui sont parfaitement Equipes pour manger de la viande: 
leurs griffes, leurs dents, leurs pattes, leurs systömes diges- 
tifs les predisposent A ce genre de nourriture. D’autre part, 
les herbivores, eux, possedent les outils qui leur permettent 
d’obtenir la nourriture qu’ils affectionnent: des dents larges 
et a surface plate gräce auxquelles ils broutent l’'herbe de la 
savane; des sabots qui leur permettent de se deplacer dans 
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les plaines et sur les surfaces herbeuses. Une &tude plus pous- 
see d’anatomie comparative nous montre que le systeme 
digestif de ces animaux herbivores est ideal pour recevoir et 
digerer cette sorte de nourriture. 


De ce qui pr&cede, nous pouvons tenter d’&tablir une 
regle: tous les animaux ont une anatomie et une physiologie 
leur permettant d’obtenir et d’utiliser la sorte de nourriture 
qui leur est destinee et qui les fera vivre. 


Pourquoi ne pourrions-nous pas appliquer cette regle aux 
humains et determiner quel est le type de nourriture qui nous 
convient le mieux? Il est incontestable que les hominiens pos- 
sedent des qualites intellectuelles et spirituelles dont sont 
depourvus les animaux. Il n’en demeure pas moins que, tout 
comme les autres mammiferes, nous sommes dotes d’un 
corps. 


Passons maintenant rapidement en revue les groupes 
auxquels appartiennent les mammiferes principaux. Apres 
quoi, nous pourrons voir s’il est possible de nous situer dans 
le groupe alimentaire qui nous convient le mieux, celui auquel 
notre organisme est adapte. 


Nous avons deja mentionne l’existence des quatre grou- 
pes principaux d’animaux: les herbivores, les carnivores, les 
omnivores et le groupe qui m interesse le plus, celui des vege- 
tariens. Parmi ces derniers, citons les singes anthropoides 
(qui ressemblent ä l!!homme) tels que le gorille, le chimpanze, 
l’orang-outan et le gibbon, que l’on appelle des primates. 


Ces singes anthropoides sont essentiellement vegeta- 
riens. Les &tres humains sont Egalement des primates comme 
l’indique le manuel le plus el&ementaire de biologie. 


Dans le passe, les hommes, pour manger de la viande, 
ont dü avoir recours A des ARMES ARTIFICIELLES et, 
plus tard, A la cuisson. Je ne pretends naturellement pas que 
|’homme descend du singe! Je dis simplement que nous som- 
mes des primates et que ces derniers ont pour regime ali- 
mentaire habituel des legumes, des fruits, des noix et des 


graines. 
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Comparons maintenant brievement l"anatomie des sin- 
ges anthropoides et des humains. Mes lectures m ont appris 
qu’ils ont tous deux un placenta discoide; deux mains et deux 
pieds; des ongles plats; ils n’ont pas de queue; leurs yeux 
regardent vers l’avant; ils ont des millions de pores; des inci- 
sives tres developpees; des molaires A surface plate; une 
m&me formule dentaire 5/1/4/1/5; des glandes salivaires tres 
developpees; une r&action alcaline de la salive et de l'urine; 
une langue & surface lisse; des glandes mammaires situees 
sur la poitrine; un estomac et un duodenum (comme deuxieme 
estomac); un CANAL INTESTINAL DE LONGUEUR 
IDENTIQUE: la m&me circonvolution du cölon: interessant, 
n’est-ce pas? 


Le groupe de primates qui est le plus pres de nous, 
comme le gorille et l’orang-outan, est aussi celui qui devie 
le moins de son regime vegetarien. Les gorilles et les orangs- 
outans sont de parfaits vegetariens. 


Il est entendu que je ne parle pas ici de singes qui sont 
enfermes dans des zoos et dont l!'homme a completement 
perverti le regime alimentaire. Les singes anthropoides, en 
liberte dans leur environnement naturel, observent un regime 
exclusivement vegetarien; le gorille, par exemple, se nourrit 
de racines, d’&corces, de feuilles, de tiges me&dulleuses et de 
fruits. Quant aux orangs-outans, ils se nourrissent presque 
essentiellement de fruits qui constituent environ 70 pour cent 
de leur nourriture, de jeunes pousses, de feuilles. 


Bon, c'est entendu! L’'homme n’est pas un singe. En depit 
des similarites anatomiques nombreuses que j’ai Enoncees, 
les differences sont multiples entre les singes anthropoides 
et les hommes. Je ne juge pas necessaire de m’appesantir 
sur ces differences qui deborderaient d’ailleurs du cadre de 


mon sujet. Il n’en demeure pas moins que ces similarites bio- 
logiques sont troublantes. ; 


Pourquoi le singe anthropoide se limiterait-il A un regime 
alimentaire exclusivement vegetarien alors que nous, les hom- 


mes, nous nous arrogeons le droit de manger comme des 
omnivores? 
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Nous mangeons de tout et nous nous nourrissons indif- 
feremment d’aliments d’origine animale ou vegetale. A 
l'’oppos& des theoriciens, je suis persuad& que notre denture 
m&me ne nous pre&dispose pas ä manger de la viande. Nos 
dents sont de merveilleux instruments pour mordre dans les 
legumes, les noix et les fruits, mais, manifestement, ce ne 
sont pas les dents d’un carnivore predateur. Selon moi tou- 
jours, nous ne sommes pas physiologiquement, biologique- 
ment ni m&me psychologiquement &quipes pour manger de 
la viande. 


Je suis persuad& que le regime alimentaire de !’homme 
devrait &tre totalement vegetarien. Cette alimentation ideale 
de I’'homme — vegetarienne donc — ne repose pas sur des 
prejuges ou dommages causes par une autre alimentation, 
mais elle se fonde sur des faits scientifiques. 


Le fait pour ’homme de consommer de la viande, des 
oeufs, du fromage ainsi que d’autres produits laitiers, des 
cer&ales, du pain, des pätisseries, des sucres raffines, des 
corps gras et surtout combines aux mille autres sortes d’ali- 
ments raffines, industrialises, trait&s, bourres de produits chi- 
miques constitue pour moi une monumentale violation des 
lois naturelles et va tout & fait A l'’encontre des principes de 
la biologie. 


Si ce que je viens d’exposer vous fait sourire, vous amuse 
ou vous choque, je n’en prendrai pas ombrage. Id&ees nou- 
velles, idees differentes, id&es qui nous forcent A penser, A 
reflechir differemment. On a cru longtemps que la terre &tait 
plate. On a cru longtemps que le soleil tournait autour de la 
terre. La force de l’esprit, de l'intellect, de la raison, de la 
sagesse a prevalu A la fin contre ces croyances erron&es. 


Pour quel motif, ami lecteur, ne seriez-vous pas d’accord 
avec moi? Il y a, pour certains, des motifs d’ordre religieux: 
si Dieu ne nous destinait pas A manger de la viande et d’autres 
produits d’origine animale, pourquoi alors sont-ils disponibles 
a l’'homme? Il se peut que tous les aliments n’aient pas &te 
destines A notre consommation. Il se peut que Dieu ait prevu 
que les cr&atures congues pour manger certaines nourritu- 
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res dussent se limiter A celles-ci A l’exclusion d’autres nour- 
ritures que leurs corps ne sont pas equipes pour se procurer 
ou utiliser. 


Je ne voudrais pas m’aventurer ici sur le terrain de la 
religion, mais il me semble que les aspirations les plus hau- 
tes de I’'homme consistent A nous &lever, A nous ame&liorer 
plutöt qu’a excuser nos presents manquements et nos fai- 
blesses. 


D’autres invoquent des raisons d’ordre intellectuel: notre 
cerveau nous permet d’aller au-delä des limites que la nature 
nous impose. Il est vrai que nous sommes dotes d’un cer- 
veau extr&ömement developp& dont les possibilites sont incal- 
culables. Il nous permet d’exercer des pouvoirs de decision, 
de raison, de choix, de libre arbitre. Mais si merveilleux qu'’il 
soit, notre cerveau ne nous emp&che pas de commettre des 
erreurs. La mauvaise utilisation que nous en avons fait dans 
le passe — et de nos jours — nous a conduits A faire de nom- 
breuses fautes d’ordres divers. Encore une fois, le simple fait 
de posseder un cerveau superieur ne modifie en rien notre 
anatomie et notre physiologie qui, selon mes recherches et 
en vertu des lois naturelles, nous pr&destinent A une alimen- 
tation totalement vegetarienne se composant de lEgumes, de 
fruits, de noix et de graines. 


D’autres personnes encore font appel A la tradition pour 
justifier notre alimentation carnee, &tant donne que nous 
avons toujours mange de la viande et des produits alimentai- 
res raffines. D’abord il est faux de dire que nous avons tou- 
jours mange des aliments raffines. Cette pratique ne remonte 
vraiment qu’au siecle dernier, pas au-delä. Et m&me 
aujourd hui, ce n’est pas tout le monde qui peut se permettre 
sur notre planete de manger de la viande. 


J'ai lu que ’Homo Erectus (dont on dit qu’il est le pre- 
curseur de I’'homme moderne) &tait completement vegetarien 
etn est devenu carnivore que par la force des choses et non 
de par son anatomie. Semblablement & tous les singes, 
I’'homme est dote d’un systeme digestif destine A synthetiser 
des produits qui proviennent du regne vegetal. 
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La tradition! La seule anciennet& d’une mauvaise habi- 
tude peut-elle la justifier? Si c’&tait le cas, pourquoi ne pas 
excuser, le vol, le viol, le mensonge, l’esclavage, la guerre, 
le meurtre? Ces actes se sont perpetres parmi nous depuis 
des siecles. Je ne sache pas que nous les acceptions comme 
etant justes. 


Quelques-uns sont d’avis que l’hygieniste a peut-etre rai- 
son, que ce qu’il avance peut &tre vrai, mais ajoutent qu’ils 
‘€eprouvent du plaisir a consommer les aliments de leur choix, 
qu’ils en prisent le goüt. A cette categorie de personnes on 
ne peut repondre que ceci (democratie oblige): «Ne vous genez 
pas. Mangez ce qui vous plait.» Je pense alors ä cette bou- 
tade que l’on retrouve dans l’un des ouvrages du docteur Shel- 
ton qui a dit avoir rencontre un jour un cannibale qui avait 
fait cuire sa femme parce qu’elle «avait bon goüt»! 


Je demeure convaincu que toute personne sense, 
lorsqu’elle decide de sa facon de s’alimenter, tient compte 
de bien davantage que du plaisir gustatif. Elle pense aussi A 
sa sante et ä celle de sa famille. 


Il convient d’ajouter ici que la symphonie de fruits, de 
legumes et de noix qui nous est offerte satisfait pleinement 
notre sensibilit€ gustative, sans parler du plaisir des yeux au 
spectacle de ces riches coloris et du plaisir olfactif aussi, lors- 
que l’on respire les delicieuses odeurs et les riches arömes 
d’une banane, d’une pomme, d’un abricot, d’une orange ou 


d’un melon. 


Enfin, la derniere raison, I’ ultima ratio, que mettent en 
avant les partisans du regime carne n'est autre que celle-ci: 
«Mon docteur me recommande de manger de la viande tous 
les jours A cause des prot&ines.» Pour ce qui est des protei- 
nes, j'en parlerai un peu plus tard. Je puis declarer — ä ma 
grande joie — qu’un certain nombre de medecins se tour- 
nent vers l’hygiene naturelle et les innombrables benefices 
qu’elle apporte A tous ceux qui observent ses principes. Mais 
tout de m&me, ce nombre demeure encore trop restreint. 


De recents travaux de recherche ont mis en lumiere les 
problemes de sant& associes au cholesterol, a la viande, aux 
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produits d’origine animale comme le lait, les oeufs, le fro- 
mage, les produits raffines, les sucres, etc. Les me&decins eux- 
m&mes souffrent des m&mes maux que la population, leurs 
enfants, des m&mes maladies que les nötres. La science medi- 
cale et celle de la nutrition sont encore ä la recherche d’une 
solution heureuse. I n’y a jamais eu autant de medecins, 
d’höpitaux, de medicaments et d’interventions chirurgicales 
qu’aujourd’hui. Les maladies n’ont jamais et€ aussi nombreu- 
ses. Il est plus que temps de gerer nous-m&mes notre corps! 


Mon requisitoire contre la viande n'est pas tout & fait 
termine. C’est que mon d6sir est grand de convaincre mon 
lecteur d’abandonner cette pratique deplorable de consom- 
mer un tel produit. 


J’&tais moi-m&me, il y a quelques anne&es, ce que l’on 
peut appeler un gros mangeur de viande, et mes repas 
n’etaient jamais complets ni satisfaisants s’ils ne comprenaient 
pas un morceau de viande ou de volaille. 


Je ne suis pas pr&t d’oublier les premiers jours (je pour- 
rais presque dire «le premier jour») oü, A la suite de la decou- 
verte que je fis de I’hygiene naturelle, j’ ai decid& de ne plus 
manger de viande et de m’en tenir A un regime alimentaire 
strictement vegetarien. Cette impression de legerete, de viva- 
cite, de vitalite, d’ardeur, d’enthousiasme qui a te la mienne 
immediatement! Ces nuits merveilleuses! Cette absence de 
grippes, de rhumes, de maux de tete, de lourdeurs d’esto- 
mac, de bouche päteuse! Quel monde merveilleux je decou- 
vrais tout A coup et tout d’un coup! 


Je me souviens aussi qu’un me&decin, A qui je narrais — 
avec quelle chaleur! — le soudain et immense bien-etre qui 
m ’avait saisi apres avoir delaisse les produits carnes et les 
avoir remplaces par des fruits et des legumes frais, m’avait 
repondu, la mine effar&e et visiblement contrariee: «Mon pau- 
vre ami, vous jouez avec le feu. J'’aimerais vous faire remar- 
quer ceci: vos fameux legumes frais ne possedent que le 
cinquieme de la valeur biologique des proteines animales. Si 
vous continuez A vous alimenter de la sorte, vous souffrirez 
de carence proteique, d’hypotrophie et de dystrophie muscu- 
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laire, de troubles digestifs, de flatulences, d’an&mie et d’une 
deficience de l’&tat general.» Et il avait ajout€, pour me por- 
ter le coup de gräce sans doute: «Je suis toujours un peu sidere 
quand j’entends des gens comme vous qui decident un jour 
de ne plus manger de viande. Vous vivez dans un pays oü 
il est possible de s’alimenter de facon &quilibree et vous allez 
choisir comme modele alimentaire celui de ces populations 
qui souffrent de sous-alimentation chronique!» 


Il ya cinqg ans de cela. Ce medecin, äge d’une cinquan- 
taine d’annees, qui vivait dans mon quartier et avec qui je 
prenais plaisir a bavarder quelques instants lorsque je le ren- 
contrais le soir, A l'issue de ma journee de travail, &tait dans 
le fond un brave homme. 


Je n’ai jamais souffert depuis cing ans de carence pro- 
teique, encore moins d’hypotrophie et de dystrophie muscu- 
laire, de troubles digestifs, de flatulences, d’an&mie et d’une 
deficience de l’&tat general. A vrai dire, je ne me suis jamais 
aussi bien port& de ma vie. Quant aux populations qui souf- 
frent de sous-alimentation chronique, il y en a, bien malheu- 
reusement. Mais ily a aussi, dans certaines parties du monde, 
des millions de gens qui ne mangent jamais de viande et qui 
se portent mille fois mieux que nousl!. Et qui vivent jusqu’A 
un äge tres avanc& en se maintenant en parfaite sante. Je 
pense notamment A certaines populations de I’Inde auxquel- 
les la religion interdit de consommer de la viande et qui vivent 
de facon strictement vegetarienne. Ces gens-la ne mangent 
jamais de produits traites, raffines, transformes et remplis 
de produits chimiques. Ils ne boivent jamais d’alcool. Il est 
certains indigenes d’Afrique qui se nourrissent infiniment 
mieux que bon nombre de Nord-Ame£ricains nantis. 


Mais revenons au sujet des proteines, puisque les defen- 
seurs du regime carne nous disent que les proteines de la 
viande sont sup6erieures A celles d’origine vegetale. Certai- 
nes personnes affirment m&me que les proteines animales 
sont absolument indispensables ä I’'homme. 


1. Barbara Parham, What's Wrong with Eating Meat? Denver, Colorado, Aranda 
Marga Publications, 1979. 
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Je me souviens avoir une fois assist€ A une r&union ou 
le conferencier a un moment donn& de son discours a lance 
devant son auditoire ebloui l’apophtegme suivant: «Si vous 
voulez &tre forts et robustes, mangez de la viande!» Je n’ai 
pu m’empecher de lui demander de m’expliquer pourquoi, 
s’il fallait absolument manger de la viande pour £tre fort, l’ele- 
phant, le buffle, le rhinoc£ros et l'orang-outan, par exemple, 
etaient particulierement forts et robustes, eux qui ne man- 
geaient que des plantes. Visiblement interloque et soudaine- 
ment mal ä l’aise, il m’a repondu, l’air contrarie: «Monsieur, 
je ne suis pas ici pour parler des animaux, mais de la nutri- 
tion.» En d’autres mots, il a eElude ma question. 


Ne voulant pas lächer ma proie, j ai poursuivi: «Vous 
dites que seule la viande contient des proteines completes et 
qu’il n'est pas possible de demeurer en bonne sante, fort et 
robuste si l’on se passe de viande. Pourquoi, dans ce cas, 
y a-t-il sur notre planete environ deux milliards de person- 
nes qui ne mangent pas de viande? En Inde, par exemple, 
me disent mes recherches, des millions de personnes ne tou- 
chent jamais A la viande, se portent bien, sont en pleine forme 
physique et vivent jusqu’a quatre-vingt-dix ou cent ans.» 


Le conferencier &tait maintenant franchement excede. 
Il m’a repondu sechement que nous n’&tions pas en Inde mais 
au Canada. Je n’ai pas insiste. Je ne puis que le re&peter: je 
suis persuade qu'il n'est pas dans la nature de l’homme de 
manger des animaux morts. Selon l’hygiene naturelle, les 
proteines animales, loin d’etre «sup6erieures» n’ont pour seul 


effet que d’accroitre l’accumulation de toxines dans notre 
organisme. 


Dans le cours de mes recherches, j’ai appris que le 
systeme digestif de ’'homme n'est pas Equipe de facon ade- 
quate pour digerer les proteines animales extremement com- 


plexes alors que les proteines vegetales sont digerees 
beaucoup plus facilement. 


Une fois qu’elle est cuite d’une facon ou d’une autre, 
bouillie, grillee, cuite au four, etc., l’hygiene naturelle nous 
dit que la viande a perdu la totalit& de ses principes nutritifs. 
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De plus, elle est remplie d’el&ments putrides ainsi que de 
dechets metaboliques qui se sont accumules dans les tissus 
de l’animal au moment de sa mort. 


Le carnivore, le vrai, comme le lion, se nourrit de la 
viande crue de l’animal qu’il abat. Sa salive est acide parait- 
il et se pröte A la digestion des proteines animales. Son 
systeme digestif est congu pour manger de la viande alors 
que le nötre ne l’est pas. Son estomac secrete dix fois plus 
d’acide chlorhydrique que le nötre. Son intestin est court, per- 
mettant ainsi l’expulsion de la chair tres rapidement avant 
qu’elle ne se putrefie, alors que le nötre est long et concu 
pour garder la nourriture pendant un long laps de temps; son 
foie peut @liminer dix A quinze fois plus d’acide urique que 
celui des humains. Et l!’on sait que l’acide urique est une subs- 
tance extr&mement dangereuse. Lorsque nous mangeons de 
la viande, elle degage, me disent aussi mes lectures, une 
grande quantite d’acide urique dans notre systeme. Nous ne 
possedons pas, contrairement aux animaux carnivores, 
l’enzyme uricase pour d&composer cet acide. Il faut le repe- 
ter: de par son anatomie, l’'homme n'est absolument pas 
equip& pour consommer de la viande. 


Vous voulez avoir de belles et solides dents blanches? 
Mangez des proteines! Vous voulez avoir une jolie peau? 
Mangez des proteines! Vous voulez avoir une abondante che- 
velure? Mangez des proteines! Vous voulez avoir un corps 
muscle? Mangez des proteines! Vous voulez &tre svelte? 
Mangez des prot£ines! Et surtout vous voulez demeurer en 
bonne sante? Mangez des prot£&ines! C'est le mythe des pro- 
teines. Ne serait-il pas temps, grand temps m&me, de demy- 
thifier un peu cet aspect de la question? Ne serait-il pas temps 
de se montrer raisonnable et un brin sens& et de dire exacte- 
ment ce qu’il en est, et de donner & ce sujet l’Eclairage qui 
lui convient? Mais commencons par le commencement, si 
vous le voulez bien. 


Selon moi, on a exager& enorme&ment l’importance des 
proteines dans l’alimentation. Il n'est nullement necessaire 
ä mon avis d’ingurgiter des montagnes de proteines ä cha- 
que repas de la journee pour &tre en bonne sante. Les ali- 
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ments que le corps d&compose le plus facilement sont les fruits 
et ceux qui, en quelque sorte, lui donnent le plus de travail, 
sont les proteines nous dit !’!hygiene naturelle. Il est possible 
de trouver ailleurs que dans la viande d’excellentes sources 
de proteines. 


Mais d’abord, qu’est-ce qu’une proteine? Tout simple- 
ment un ensemble de substances chimiques qui portent le nom 
d’acides amines ou aminoacides. Ces acides amine&s forment 
des maillons qui, une fois r&unis, constituent une proteine. 
On denombre vingt-deux acides amines qui se combinent pour 
former toutes les proteines connues. Huit d’entre eux sont 
nommes acides amines essentiels pour la simple raison que 
le corps est suppos€e ne pas pouvoir les synthetiser. 


Voici le processus sch&matique du cycle: vous mangez 
un aliment proteique. Votre corps dig£re les proteines et les 
degrade en acides amines. Votre corps les r&assemble de 
facon A pouvoir les utiliser. Les acides amines essentiels sont 
les suivants: la lysine, la m&thionine, la leucine, la thr&onine, 
la valine, le tryptophane, l’isoleucine et la phenylalanine. 


Selon certains, une proteine n’a aucune valeur si elle 
ne contient pas ces huits acides amines essentiels. Et natu- 
rellement, selon eux toujours, il n’y a que trois aliments qui 
me£ritent l’etiquette de prot&ines completes: les oeufs, les pro- 
duits laitiers et les aliments carnes. 


Il est curieux de noter en passant qu’environ deux mil- 
liards d’&tres humains qui habitent notre planete ne consom- 
ment pas ou presque pas d’oeufs, de produits laitiers ou 
d’aliments carnes. Et ils vivent, les malheureux! Et ce qui 
est encore plus curieux, c'est qu’ils sont, pour la plupart, en 
parfaite sante et ne connaissent ni maladies du coeur, ni dia- 
bete, ni goutte, ni arthrite, ni cancer, etc. 


Les proteines completes peuvent j’en suis sür se trou- 
ver ailleurs que dans un enorme morceau de boeuf (lequel 
boeuf, notons-le egalement en passant, se nourrit exclusive- 
ment de plantes) qui coüte une petite fortune et que tout le 
monde ne peut se permettre d’acheter. 
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Pourquoi ne pas manger un plat de riz brun ou sauvage 
qui vous donnera environ cing grammes de proteines? II est 
vrai que ce riz ne contient pas deux acides amines essentiels: 
lisoleucine et la Iysine. Est-ce A dire que vous ne devez pas 
manger ce riz? Bien sür que non. 


Certains voudraient — veulent! — nous faire manger 
de la viande et d’autres produits d’origine animale convain- 
cus qu’ils sont de ce qui suit: 1. la seule facon d’obtenir tous 
les acides amines essentiels est de manger de la viande: 2. 
la viande contient plus de proteines que les autres aliments; 
3. vous devez manger de la viande tous les jours afin d’obte- 
nir des proteines en nombre suffisant; 4. seule la viande con- 
tient des vitamines et des mineraux indispensables A 
l'’organisme; 5. pour &tre bien nourris, mangez de la viande: 
et 6. la viande contient les «meilleures» proteines. Voila, en 
gros, ce qu’on peut lire parfois dans les journaux, les livres, 
les revues et autres publications qui concernent la sante. C'est 
ce que nous avons tous appris. L’Evangile selon la viande 
rouge. 


Fort de mes recherches, moi, je reponds: 


l. vous pouvez obtenir les acides amines essentiels et 
m&me ceux qui ne le sont pas en consommant des fruits et 
des legumes frais (carottes, bananes, choux de Bruxelles, 
choux-raves, choux verts ou rouges, choux-fleurs, courges, 
mais, concombres, aubergines, petits pois, pommes de terre, 
patates douces, tomates, amandes, noix du Bresil, noisettes, 
noix de Grenoble, cacahuetes, etc.). 


Je suis m&me persuad& que le regne vegetal vous apporte 
une beaucoup plus grande quantit& d’acides amines directe- 
ment utilisables par votre organisme que ceux qui sont con- 
tenus dans la viande; 


9. la viande, A mon avis — c'est &galement celui du doc- 
teur Reuben — ne contient pas plus de proteines que les autres 
aliments: le soya et bon nombre d’arachides en contiennent 


davantage. 
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Il y a presque un milliard d’Hindous qui sont vegetariens, 
qui se portent ä merveille et chez lesquels les crises cardia- 
ques, l’ost&oporose et l’obesite, entre autres maladies, sont 
ä peu pres inconnues. Du strict point de vue nutritionnel, la 
viande n’a rien de special sinon qu’elle a tendance & se putre- 
fier si elle n’est pas refriger&e. Les el&ments nutritifs essen- 
tiels de meilleure qualit& et bien moins chers peuvent se 
trouver ailleurs que dans la viande; 


3. le docteur David Reuben, dans An Open Letter to My 
Fellow Physicians, dit que si vous voulez &tre malades, vous 
n’avez qu’a manger de la viande! Il precise que les viandes 
produisent des dechets dans l’organisme, tels que les corps 
puriques qui rendent dangereux l’abus de ces aliments. Les 
viandes de charcuterie, par exemple, renfermeraient ainsi tou- 
tes sortes d’elements de qualite inferieure; de plus, elles con- 
tiendraient des produits chimiques comme le nitrate de potasse 
destine A leur donner une couleur rose agr&able, mais dont 
l'ingestion est extr&mement ne&faste pour l’organisme. Il ne 
faut jamais oublier qu’avec les viandes, le phenomene de 
putr&faction ne tarde pas A se manifester. Enfin, en raison 
de sa haute teneur en corps gras, la viande est l’aliment ideal 
pour vous rendre obese; 


4. les «meilleures» prot&ines se trouvent ailleurs que dans 
la viande. Le boeuf dont vous faites vos delices puise ses pro- 
teines dans les plantes! Posez la question suivante A dix cui- 
siniers ou cuisinieres: «Quel est l’aliment qui contient le plus 
grand nombre de proteines, une cötelette d’agneau ou des 
haricots de soya?» Tous les dix vous r&pondront que c'est 
la cötelette d’agneau. Ce qui est faux puisque, parait-il, le pour- 
centage en proteines de ce morceau de viande est de 14,7 
alors qu’il est de 34,1 pour le soyal 


Le mythe des proteines! Pas facile A detruire, ce 
paroissien-la! L’aliment que vous mangez ne contient pas les 
huit sacro-saints acides amines essentiels? Mangez-en un 


autre au meme repas qui contient ceux qui sont absents du 
premier, et le tour est joue! 
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La lecon ici nous vient des Antilles, ces lles que je con- 
nais bien et oü je vais passer quelques jours chaque hiver 
depuis des ann&es, pour r&chauffer mon corps transi par le 
long et rigoureux hiver canadien. 


Outre les fruits frais qu’ils consomment en abondance, 
mes amis de la Republique Dominicaine, du Mexique ou de 
la Guadeloupe se nourrissent principalement de riz et de pois. 
Le riz ne contient pas d’isoleucine ni de lysine et dans les 
“ pois ne se trouve pas le tryptophane. Les Antillais mangent 
a la fois du riz et des pois qu’ils melangent et obtiennent ainsi 
tous les acides amines essentiels dont leurs corps ont besoin. 
Ce n'est pas plus compliqu& que cela. Si les &tre humains 
ne pouvaient pas satisfaire leurs besoins en proteines A par- 
tir d’aliments simples et bon marche, il y a belle lurette que 
notre race serait Eteinte. 


La question qui se pose ensuite est de savoir quelle est 
la quantit& de proteines dont nous avons besoin pour assu- 
rer le fonctionnement normal de notre corps. 


Selon mes recherches, nous nous «surprot&inons!» Notre 
nourriture est trop riche en proteines! La plupart des gens 
attachent une si grande importance aux proteines qu’ils en 
consomment trop! L’hygiene naturelle affirme que l’&tre 
humain perd environ entre 23 et 26 grammes de proteines 
par jour. Elle demontre que !’homme consomme approxima- 
tivrement 70 grammes de prot&ines quotidiennement! Soit plus 
de deux fois la quantit& necessaire pour maintenir un parfait 
equilibre proteique. 


Contrairement A ce que pensent un tres grand nombre 
de personnes, cet exc&s proteique est, selon moi, extr&me- 
ment nefaste A l’organisme car, comme je l’ai deja dit, tout 
aliment riche en proteines necessite une grande depense 
d’energie pour sa digestion. Souvenez-vous que lorsque vous 
mangez de la viande, son transit gastro-intestinal est de 
l’ordre d’une cinquantaine d’heures! Il s’ensuivrait donc une 
diminution d’&nergie pr&cieuse pour assurer d’autres fonc- 
tions comme celle de l’&limination des dechets toxiques accu- 
mules dans votre corps. De toute facon, vous perdez une 
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partie de cet exc&dent de proteines dans l’urine, ce qui me 
rappelle un peu ces gens qui se bourrent de vitamines C (et 
depensent beaucoup d’argent) ne sachant pas qu’un certain 
seuil atteint, le reste d’acide ascorbique est Elimine dans 


l’urine. 


Il faut savoir aussi que le corps humain recycle une bonne 
partie de ses dechets proteiques. Il n’existe presque pas de 
carence proteique dans notre societe d’abondance. 


Si vous mangez des fruits et des legumes frais, des noix 
et des graines ol&agineuses, comme celles de tournesol par 
exemple, vous n’avez A vous faire aucun souci A mon avis, 
vous ne manquerez pas de prot£ines! Il est A noter que si 
les humains se font un souci monstre au sujet de l’apport pro- 
teique, nos amies les b£&tes (en liberte) ne s’en font pas outre 
mesure et ne se posent pas tant de questions. 


Le zebre, la girafe, la gazelle et l’El&phant raisonnent 
un peu moins que l’homme et c’est tant mieux pour leur ali- 
mentation et leur sante. Leur facon de s’alimenter est d’une 
extreme simplicite. Et leur &quilibre prot&ique est une mer- 
veille du genre. Si jamais vous allez un jour en Afrique et 
avez l’occasion de vous balader dans une reserve, n’offrez 
jamais du scotch, du gin ou du champagne & la gazelle, au 
lion ou A la girafe: ils vous feraient l’affront de refuser. Mais 
mon Dieu que ces animaux sont beaux, gracieux, elegants 
et en bonne sante. 


Mais un doigt se leve dans l’assistance, celui d’un mon- 
sieur qui desire poser la question suivante: «Je travaille tres 
dur physiquement tous les jours. N’ai-je pas droit A plus de 
prot@ines que ceux qui font un travail sedentaire?» Vous avez, 
cher monsieur, droit a ma sympathie et au respect que je porte 
a tous les travailleurs physiques, mais vous n’avez pas droit 
a un suppl&ment de proteines. Mes recherches me disent que 
les prot&ines servent essentiellement A remplacer les enzy- 
mes, a reformer les cellules, A produire des anticorps ainsi 
qu’ä alimenter les muqueuses, entre autres choses. Aucun 
de ces Elements n’est endommage par le travail physique. 
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Il est necessaire d’etre repetitif: une surconsommation 
de proteines ne vous rendra pas plus beau ou belle, n’ame- 
liorera pas votre aspect physique, ne vous donnera pas de 
plus jolies dents, n’augmentera pas, madame, la dimension 
de votre poitrine, n’accroitra pas, monsieur, vos prouesses 
sexuelles, ni n’aidera le jeune homme ou la jeune fille A reussir 
a leurs examens. Par contre, cet exc&dent de proteines pour- 
rait mettre rudement A contribution vos reins qui devraient 
s’en debarrasser et l’&liminer dans l’urine. 


Les Americains — ces grands enfants — qui ont le cou- 
rage et le genie d’envoyer se promener leurs cosmonautes 
sur la lune, depensent des millions de dollars chaque mois 
en poudres, creme, comprim6s et autres boissons riches en 
proteines dont le facteur commun est l'inutilite et le prix exor- 
bitant. Nutrition, que de folies les hommes ne commettent-ils 
pas en ton nom! Les enfants d’ Amerique du Nord (mais la 
situation, comme je le disais au debut du livre, n'est guere 
plus brillante dans les pays dits industrialises, comme la 
France, l’Angleterre, l!’Allemagne federale) sont alimentes 
de facon atroce pour ne pas dire dramatique. 


Le gamin d’Algerie ou de Tunisie mange du pain gros- 
sier de bl& entier, du fromage, du riz brun, parfois un oeuf, 
des fruits frais et des legumes, boit du lait de chevre ou de 
chamelle. 


Et l’enfant americain ou canadien, que mange- 
t-il lui, qui vit dans des pays autrement plus riches, plus avan- 
ces, plus «developpes» que l’Algerie ou la Tunisie? Tout le 
monde au garde-A-vous et hissez les drapeaux devant les Eco- 
les! L’enfant de New York, de Boston, de Detroit ou d’ail- 
leurs mange du «pain» qui ressemble davantage A une Eponge 
qu’A du pain (et qui en a le goüt aussi), un pain depourvu de 
tout principe nutritif, qui se colle aux dents et aux gencives, 
ce qui fait la fortune de ces braves dentistes; il dejeune avec 
des aliments qui contiennent une enorme quantite de sucre 
blanc raffine qui lui assurera plus tard un certain nombre de 
troubles cardiaques et qui lui donnera la chance non negli- 
geable de porter un jour de superbes proth&ses dentaires; des 
cereales qui contiennent aussi un deluge d’additifs alimentai- 
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res, c’est-A-dire de produits chimiques qui les empoisonnent 
lentement et sürement. Il mange aussi bien sür des oeufs, 
des pizzas, des saucisses, des frites, des hot-dogs, des ham- 
burgers, des pätes en conserve accompagnees de sauce Ega- 
lement en conserve, des repas tout pr&pares et delicieusement 
surgeles. 


Vive l’Amerique! Et vive notre belle jeunesse, deja 
malade, dejä fragile A cause de cette alimentation industrielle, 
traitee, raffinee, artificielle, chimique. 


Un souvenir, une anecdote maintenant. Il y a deja long- 
temps de cela, je me trouvais dans une oasis du Sahara oü, 
sräce A la genereuse et prestigieuse arme&e frangaise, jai eu 
le bonheur de passer quelques mois. Ce sejour a et€ l’un des 
moments les plus heureux de mon service militaire en Alge- 
rie pendant les trop longues et trop cruelles annees de guerre 
qui dechirerent ce magnifique pays. 


Quelques semaines apres mon arrivee dans cette oasis, 
je fis la connaissance d’un garcon d’une quinzaine d’anne&es, 
qui s’appelait Mohammed. Il m’avait demande de lui donner 
des lecons de francais car il voulait, quand il serait plus grand, 
devenir instituteur. Et comme A cette &poque j avais com- 
mence moi-m&me a apprendre quelques rudiments d’arabe, 
il Etait entendu qu'il «m’enseignerait» des mots de cette lan- 
gue. Toujours est-il que j'avais ainsi l’occasion de rencon- 
trer tous les jours, a midi et le soir, mon cher Mohammed, 


un tres gentil garcon, d’une politesse parfaite et au grand 
coeur. 


Mais mon propos n'est pas de vous parler de mon sejour 
dans ce coin superbe du Sahara ni de ma vie militaire ni 
de immense tristesse qui s’est empar&e de moi le jour oü 
j ai dü quitter ce lieu et dire adieu A ce jeune garcon algerien. 


| Mohammed se nourrissait exclusivement — il est vrai 
qu'il n'avait pas le choix, et c’est tant mieux! — de fruits (oran- 
ges, bananes, dattes, figues), de legumes, d’arachides, d’un 
peu de miel, de fromages de chevre, de pain que sa mere 
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faisait elle-m&me et ne buvait que de l’eau pure d’un puits 
du desert ou du lait de chövre. 


Presque trente ans plus tard, je revois encore Moham- 
med, cet adolescent de quinze ans qui avait un corps superbe, 
merveilleusement muscle (il &tait toujours en mouvement), 
des dents parfaites et tres blanches, une chevelure noire et 
abondante, une peau fine et cuivree. 


’ Depuis quinze ans, depuis sa naissance pour ainsi dire, 
Mohammed ne s’&tait nourri que de fruits, de legumes, d’ara- 
chides, de pain grossier et de fromage; il n’avait jamais bu 
que l’eau fraiche et limpide de ce puits du desert ou du lait 
des quelques chevres que son pere et sa mere possedaient. 
Mohammed ne se souciait pas de son &quilibre proteique ou 
d’une suffisance de calcium, il &tait trop jeune pour cela et 
puis, de toute facon, ces questions de nutrition n’'&taient pas 
ala mode en Algerie en ces temps-lä. Mohammed s’alimen- 
tait de fagon saine et naturelle. Mohammed se nourrissait 
un million de fois mieux que les enfants du riche Americain 
d’aujourd’hui. 


Une fin d’apres-midi, alors que le soleil deversait sur le 
sable chaud et dor& ses dernieres coul&es de vermillon, je 
me trouvais assis, adosse A un dattier dont le vent du soir 
faisait doucement bruire les lourdes feuilles palmees, lorsque 
je vis soudain mon jeune ami dans le lointain qui arrivait en 
courant. La chose qui me frappa, je m'en souviens encore, 
fut, dans ce corps bien en mouvement, l’allure A la fois altiere, 
coul&ee et souple de son ombre qui ressemblait a celle d’un 
animal, d’une antilope peut-etre. 


Mohammed m’avait dit un jour qu’il aimerait vivre ä 
Paris. Je ne sais pas ce qu’il est advenu de lui. J'ose esperer 
qu’il est demeure& dans son oasis si belle, qu'il s’alimente tou- 
jours aussi sainement et simplement et qu’'il court encore, en 
effleurant A peine le sable, au milieu des palmeraies dans le 
feu du soleil couchant. 


Depuis presque le debut de ce chapitre je ne crois pas 
avoir dit que du bien de la viande. Mais enfin, si vous tenez 
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3 continuer d’en manger, c’est votre droit le plus absolu. Ce 
livre n’a pas pour but de vous convaincre de devenir vegeta- 
rien! Les gens mangent de la viande pour la bonne et simple 
raison qu’ils aiment cet aliment. Ils ne devraient toutefois pas 
s’imaginer que la viande est necessairement toujours bonne 
pour leur sante. Bien au contraire, la consommation de vian- 
des peut la deteriorer lentement s’il ya exces. Les animaux 
qui sont abattus aux fins de consommation ont Eet@ nourris 
d’aliments auxquels on a ajout&e des produits chimiques, et 
des aliments engraissants artificiels. 


Je redis que mon propos, tout au long de ce livre, n’est 
pas de vous dissuader de manger de la viande. Je ne puis 
m’empöcher tout de m&me de vous mettre en garde. Voilä 
cing ans que j’ai cesse de manger completement tout produit 
carne. A en croire certains, jai commis la une tres grave 
faute nutritionnelle, je devrais m&me dire une faute mortelle 
(la suppression complete des protides animaux! Quelle here- 
sie!). Je m'’exposais en outre, A les en croire, A une carence 
protidique, A une malnutrition protidique, etc. Enfin quoi, 
jetais A peu pres perdu. 


Je ne me suis jamais aussi bien port& que depuis que 
jai cess&e de manger de la viande. Je crois l’avoir deja dit 
et a maintes reprises. Mais il me plait de le repeter. 


DANS LE DOMAINE DE LA NUTRITION, PER- 


SONNE NE DETIENT L’APANAGE DES CONNAIS- 
SANCES. 


Dans le monde de la science, nous avons tous acces aux 
memes faits et si nous &tudions ces faits avec honn£&tete, nous 
parvenons tous aux m&mes conclusions. 


Quand d’aucuns declarent que si l’on supprime presque 


totalement les liquides, SAUF CEUX FOURNIS PARLES 
ALIMENTS, on commet une grave erreur, car si l’on boit 


peu on urine peu, et non l’inverse, je dis que ces personnes 
se trompent. 
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Depuis cinqg ans, je ne pense pas avoir bu plus de l’&qui- 
valent de dix bouteilles d’eau et j'urine tr&s normalement A 
cause de la grande quantit& de fruits et de l&gumes frais que 
je consomme journellement, sans parler de leurs jus. Les jus 
de fruits frais contiennent les nutriments dont le corps a 
besoin. Le seul liquide qu’il est necessaire de boire est celui 
qui provient des fruits et des l&gumes frais. 


Il n'est pas n&cessaire non plus d’avoir fait de longues 
etudes de nutrition pour savoir que le sucre blanc raffine 
absorbe en grande quantite est nefaste. 


LA CONNAISSANCE, LA VRAIE, APPARTIENT A 
TOUT LE MONDE. IL N’EXISTE PAS DE MONOPOLE 
DANS LA SCIENCE DE LA DIETETIQUE. 


Je demeure persuad& que lorsque vous aurez achev& la 
lecture de ce livre, vous en saurez bien plus que vous n’en 
aviez jamais appris sur la gestion de votre sante. LA NOUR- 


RITURE EST VOTRE MEILLEURE MEDECINE. 


Tout ce qui a trait A la maladie ne m'interesse pas. Seule - 
la sante& retient mon attention. L’'hygieniste ne se pose jamais 
la question: «Que dois-je faire si je tombe malade?» Il se 
demande seulement: «Comment dois-je faire pour rester en 
bonne sant&?» Encore que I’hygieniste sait ou doit savoir com- 
ment se maintenir en parfaite sante. 


Je ne pretends pas detenir toute la verite ni connaitre 
_ toutes les reponses. Je dis seulement qu’il existe des 
lois naturelles et qu’il faut les respecter. La sante 
est ä ce prix, somme toute bien modeste. 
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«L’'homme qui est trop occupe pour prendre soin de sa sante 
est semblable au charpentier qui n’a pas le temps de prendre 
soin de ses outils.» 

Ciceron 


Chapitre dix 


De l’extr&me 
importance de 
mangser des 
fruits frais 


L e fruit: aliment-roi, aliment-vie, aliment-force. Il 
n est pas un aliment au monde qui puisse vous &tre 
plus benefique que le fruit. Je ne parle evidemment pas des 
fruits congeles, des fruits en conserve ni des fruits cuits. Je 
parle des fruits frais. C'est le meilleur aliment que vous puis- 
siez mettre dans votre bouche, le plus pur, le plus riche en 
vitamines et en mineraux et, dans le cas des avocats, des oli- 
ves et des noix, noisettes, amandes, cacahuetes, noix du Bre- 
sil, etc., laliment le plus riche en proteines. Car, 
botaniquement, les noix sont catalogu&es comme des fruits. 
Mais enfin, c'est surtout des fruits riches en eau dont je veux 
parler, comme le raisin, le melon, la pomme, la banane, la 


poire, la p&che, etc. 
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Le fruit est l’aliment le plus propre A assurer la detoxi- 
cation de votre organisme, A le debarrasser des dechets toxi- 
ques dont il est encombre. Les gens, dans la grosse majorite, 
aiment les fruits. Je n’ai pas encore rencontre quelqu’un qui 
eprouve un certain dedain A leur egard. 


Malheureusement, si la majorit& des gens aiment les 
fruits, ils en mangent trop peu et ils les combinent tr&s mal 
avec le reste de leur alimentation. L’un vous dit qu’il adore 
le melon mais qu’il ne peut le supporter, qu'il lui pese horri- 
blement apres le repas; l’autre declare qu’il aime les bana- 
nes, mais comme l’autre, qu’il les trouve passablement 
indigestes. L’absorption des fruits frais est directement li&e 
ä la combinaison des aliments. Si ces m&mes personnes man- 
geaient la banane ou le melon non pas & la fin du repas, 
comme dessert, mais bien avant ou bien apres ce repas, elles 
ne ressentiraient aucun malaise d’ordre digestif. Les fruits 
ne doivent JAMAIS se manger & la fin du repas, mais tou- 
jours l’estomac vide. 


La raison en est simple. Si vous mangez du melon, par 
exemple, apres avoir mange un plat de viande, des haricots 
secs, du fromage, du pain, etc., ces aliments restent bloques 
dans l’estomac pendant au moins trois heures. Les deux ou 
trois tranches de melon que vous avez inger&ees apres ces 
aliments restent A leur tour bloqu&es dans l’estomac oü elles 
fermentent et pourrissent avec le reste de ces aliments. 


Tout d’abord, la combinaison du repas est desastreuse 
puisque la viande (prot&eines) a &t€ melangee A des haricots 
secs (farineux), du pain, du fromage, etc. M&me si vous ne 
mangiez pas de fruits, vous pouvez ötre sür que votre diges- 
tion serait longue et p£Enible. L’ingestion de fruits ne servira 
qu’ä compliquer les choses. | 


C'est que les fruits, eux, ne subissent pratiquement pas 
de digestion (ingeres seuls s’entend); ce sont des aliments pre- 
digeres. Ils ne stationnent qu’une vingtaine de minutes au plus 
dans l’estomac avant de parvenir dans l’intestin oü ils depo- 


seront leurs precieux nutriments, vitamines, mineraux, etc., 
puis seront eEvacues rapidement. 
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Notons en passant que les fruits sont les SEULS ali- 
ments qui ne necessitent pour ainsi dire aucune d&pense 
d’Energie pour leur digestion. Nous savons que la plus grande 
depense d’energie que puisse faire notre corps reside dans 
la digestion des aliments que nous ingerons. Par cons&quent, 
le fait de manger des fruits a deux effets grandement benefi- 
ques pour vous: selon l'hygiene naturelle, ils nettoient votre 
corps et Eliminent les r&sidus toxiques qui contribuent A l’obe- 
site; ensuite, ils liberent une &norme quantit& d’&nergie que 
‚vous pouvez utiliser pour vous livrer A d’autres activites. Votre 
corps est en mesure de fonctionner de la facon la plus efficace. 


L’aliment le plus pur est le fruit. J’associe de plus le fruit 
a la lumiere car de tous les aliments c’est lui qui, incontesta- 
blement, recoit un flot continuel de lumiere solaire. Les fruits 
fournissent A l’homme des principes nutritifs inegales par les 
autres aliments. 


Au chapitre pr&cedent, je parlais des effets nocifs de la 
viande sur l’organisme humain. J'aimerais me livrer main- 
tenant A une petite illustration concernant ces deux aliments. 


Deposez dehors, sur une table, un morceau de viande 
et quelques fruits A cöte, disons une banane, une pomme et 
une orange. Laissez-les ä l’exterieur pendant quarante-huit 
heures. Faites cette experience en &ete, A un moment de 
l'’annee oü la temp£rature atteint environ 50°C (86°F). Les 
aliments sont exposes tantöt A l'’ombre, tantöt au soleil selon 
l’heure du jour. Au bout de ce laps de temps, allez donc jeter 
un coup d’oeil A la table sur laquelle sont d&poses les aliments. 
Le morceau de viande, surtout si c'est du porc, degagera une 
odeur pestilentielle qui vous forcera A reculer. Elle sera en 
&tat de decomposition, de putrefaction. Il se peut m&me que 
les asticots parcourent cette viande putride. Un peu plus loin, 
regardons ce qui est arriv& aux fruits. La banane qui £tait 
plutöt verte au depart a müri et les taches sombres qui appa- 
raissent sur la peau indiquent qu’elle est müre A point, que 
l’amidon s’est transforme& en sucre: elle est pr&te A &tre savou- 
ree, delicieuse et parfum&e A souhait. La pomme est peut- 
&tre legerement talee, mais fort mangeable; quant A l’orange, 
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les deux jours qu’elle aura passes au grand air n auront en 
rien alter& sa saveur ni son aröme. 


Suprematie des fruits sur la viande. Les fruits, riches 
d’une eau remplie de mineraux et de vitamines qui purifient 
votre organisme et qui ne demandent aucun travail de diges- 
tion. La viande, qui une fois cuite, transite la bagatelle d’une 
trentaine d’heures dans l’appareil digestif oü elle se decom- 
pose et se putrefie lentement. 


Bien avant que Xavier Bichat, l’anatomiste et physiolo- 
giste francais, eut prouv& par anatomie comparative que 
l’homme est naturellement frugivore, la race a enregistre ce 
fait d’un grand nombre de facons. Le mot m&me «frugal» se 
rapporte aux fruits. 


J’ai lu que les Grecs se nourrissaient de plusieurs plats 
de fruits par jour et que les Romains consommaient des fruits 
frais qui provenaient de leurs vergers. Les Romains qui en 
avaient les moyens plantaient des arbres fruitiers au som- 
met de hautes tours et sur les terrasses de leurs maisons. 


Ovide, le poe&te latin, nous parle de «’Äge d’or oü les 
hommes ne vivaient que de fruits, de baies et de noix». Au 
cours de cette periode, parait-il, le crime n'existait pas. 
Porphyre, le philosophe de l’&cole d’Alexandrie, qui a &tudie 
avec un soin minutieux le sujet des r&gimes alimentaires nous 
dit que «les Grecs anciens se nourrissaient exclusivement des 
fruits que leur offrait la nature». 


Les Gymnosophistes de I’Inde ne mangeaient que des 
fruits et des legumes verts. Leur religion leur imposait de ne 
consommer que des aliments müris par le soleil et pr&ts A 
etre manges sans subir aucune preparation. 


Les fruits sont riches en mineraux alcalins, vitamines et 
acides organiques. Ils possedent d’excellents sucres, facile- 
ment digestibles et m&me souvent predigeres ce qui fait que 
leur digestion ne requiert qu’une depense minimale d’ener- 
gie. Les fruits A haute teneur en sucre sont superieurs aux 
amidons. M&me les bananes, r&putees &tre de digestion dif- 
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ficile, constituent un aliment superieur et sont facilement dige- 
rees quand elles sont müres & point. 


Les fruits sont, selon l’hygiene naturelle, excessivement 
riches en l&vulose (sucre de fruit) qui est le sucre le plus nutritif 
qui soit. Il constitue l’amidon dans un &tat de complete diges- 
tion et se pr&te a une absorption et A une assimilation imme- 
diates. La meilleure source de sucre pour l’homme provient 
des fruits comme le raisin, les dattes, les bananes, les figues, 
les poires, etc. Ces sucres possedent des mineraux et des vita- 
mines dans une proportion parfaite. Les fruits nous fournis- 
sent tous les nutriments dont notre organisme a besoin. Leurs 
hydrates de carbone ont la forme de sucres simples; leurs 
proteines sont des acides amines et leurs corps gras ont la 
forme d’acides gras. Ces nutriments sont pröts A &tre absor- 
bes et ne ne&cessitent pas, comme c'est le cas pour les autres 
aliments, de depense d’energie pour leur digestion. 


Les fruits ne n&cessitant pas de digestion enzymatique 
nous dit encore I’'hygiene naturelle, certaines personnes 
€eprouvent des difficultes ä les digerer. Il faut noter ici que 
le fruit n’est nullement coupable de ces digestions laborieu- . 
ses dont la cause ne peut &tre cherche&e ailleurs que dans une 
mauvaise combinaison des aliments qui accompagnent les 
fruits que vous mangez. 


Je dois redire ici — quitte A &tre insupportablement repe- 
titif — que lorsque vous mangez des fruits A la fin d’un repas, 
ils sont bloques dans l’estomac et attendent que se termine 
la digestion gastrique des autres aliments au lieu de s’ache- 
miner directement dans l'intestin. 


L’environnement chaud et humide de l!’estomac se pr&te 
A la fermentation bacterienne des sucres contenus dans les 
fruits et c’est A partir de ce moment-la que les troubles diges- 
tifs commencent. Cela est particulierement vrai dans le cas 
du melon. S’il est un fruit qui doit toujours &tre consomme& 
seul, c'est bien le melon. 


Il est des personnes qui se disent «allergiques» au melon. 
Les melons sont pourtant des fruits merveilleux, delicieux et 
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nutritifs, et leur digestion ne pose pas le moindre probleme 
m&me ä ceux qui digerent plutöt difficilement. Toutes les varie- 
tes de melons sont riches en mineraux, vitamines, sucres et 
contiennent une eau tres pure. Mais le melon doit toujours 
ätre consomme& seul, non accompagne& d’autres aliments, A 
l’exception d’autres fruits. C’est que le melon ne subit aucune 
digestion dans l’estomac et le peu de digestion qu’il necessite 
a lieu dans l’intestin. Si vous le consommez seul, il ne reste 
dans l’estomac que quelques minutes et passe ensuite dans 
l’intestin. Mais si vous le mangez avec d’autres aliments qui 
requierent un long s&jour dans l’estomac (la viande notam- 
ment), le melon restera lui aussi dans l’estomac oü il se 
decomposera tres rapidement et s’ensuivront d’inevitables 
troubles digestifs. 


Ne mangez jamais du melon & la fin d’un repas ni en 
m&me temps que d’autres aliments. Je r&pete qu’il est tou- 
jours permis de manger du melon avec d’autres fruits frais. 
C'est ce que je fais moi-m&me tous les matins depuis des 
annees et je m’en suis toujours bien porte. Cette combinai- 
son est A& la fois permise et heureuse. 


Les fruits doivent &tre mange&s sous forme de repas, A 
l'’exclusion de toute autre denr&e alimentaire. On peut toute- 
fois manger les fruits avec de la laitue et du celeri. 


Depuis cing ans, je me livre A de somptueux repas de 
fruits, le matin et & midi, et c’est toujours la m&me föte, A 
la fois gustative et nutritive. Le fruit, je le r&pete, est le meil- 
leur aliment que vous puissiez mettre dans votre bouche. C'est 
aussi l’aliment qui, correctement consomm6&, vous fera per- 
dre le plus rapidement les kilos superflus qui alourdissent — 
et n'’embellissent pas — votre silhouette. Pour la simple rai- 
son que ces fruits, si riches en eau, sont les seuls aliments 
qui puissent nettoyer votre corps des toxines qui S’y sont accu- 
mulees. Le fruit est l’aliment le plus riche en eau. 


Beaucoup de dieteticiens et nutritionnistes ne cessent de 
repeter que nous devons boire de l’eau, beaucoup d’eau, y 
compris, si nous y tenons, l’eau du robinet de la cuisine qui 
contient un nombre impressionnant de produits chimiques. 
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Depuis cing ans, j’ai dü boire l’&quivalent de dix bouteil- 
les d’eau distillee (en passant, la seule et unique eau que vous 
devriez boire si vous tenez absolument A boire de l’eau). Je 
n’ai jamais la bouche päteuse; bien au contraire, elle est tou- 
jours fraiche. Je bois toute l’eau dont mon organisme a besoin 
en mangeant une grande quantite de fruits frais et en buvant 
des jus de fruits et de legumes frais. Cette eau — ce glucose 
en fait — est autrement meilleure, plus pure et plus riche en 
u DIS que l’eau morte du robinet ou que l’eau embou- 
teillee. 


Le fruit est l’aliment-roi, l’aliment-force, l’aliment-vie. 
Avant de decouvrir les fruits, ily a cing ans, je faisais comme 
tout le monde, c’est-A-dire qu’il m’arrivait parfois de manger 
une pomme, une orange ou une p£che & la fin du repas. A 
la fin duquel repas, je n’avais qu’une envie, celle de m’allon- 
ger sur un sofa, de me couler dans un fauteuil ou, A tout le 
moins, de rester assis sur une chaise. Je n’&tais pas debor- 
dant d’Energie. Et les rares fois oü je faisais une petite pro- 
menade dite digestive, ma vitesse de marche &tait A peu pres 
comparable ä celle de l’escargot. Manque d’energie, lour- 
deurs, ballonnements, aigreurs d’estomac &taient mon lot quo- - 
tidien. Et mes levers, le matin, &taient une perpetuelle 
tragedie. 


Depuis que je mange des fruits en grande quantite, et 
jamais melanges A d’autres aliments, je suis debordant 
d’enthousiasme, de mordant, de vitalite, d’ardeur. Le matin, 
je ne me löve pas du lit, A cing heures, je m’en £jecte littEra- 
lement! Et je fonce sur le terrain de football voisin pour faire 
mon jogging de trente minutes. Quelle alacrite, quelle fou- 
gue, quel entrain depuis cing ans! Et le plus extraordinaire, 
c'est que cette m&tamorphose n’a pas demande bien long- 
temps. De fait, des le premier jour oü j’ai adopt€ cette con- 
sommation de fruits, ce regain incroyable de vitalite s’est 
manifeste. Et, en l’espace de quatre A cing semaines, je suis 
passe de cent kilos A soixante-dix! Ma vie s’en est trouvee 


completement transformee. 


La cl& du succes reside dans le conseil suivant: contrai- 
rement A ce qu’on nous serine depuis des lustres, ne prenez 
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pas de petit dejeuner copieux le matin avant de vous rendre 
au travail ou d’attaquer votre journ@e. 


Au chapitre du petit dejeuner, on nous recommande de 
ne jamais quitter la maison ou l’appartement sans avoir 
mange& une tranche de viande froide pour les prot@ines, un 
yaourt nature pour le calcium, des oeufs, un jus d’agrumes 
presse (pour les vitamines C, je suppose), une ou deux tarti- 
nes de pain complet avec 10 g de beurre, du the ou du cafe. 


Je dis que c’est un assassinat, c’est un meurtre, c'est 
un enterrement de premiere classe. C’est la negation m&me 
sinon de la vraie nutrition, en tout cas de I!’hygiene naturelle. 
Je me suis alimente de la sorte pendant des anne&es. Pen- 
dant des annees, j ai souffert d’obesit& et pendant des annees, 
je me suis litteralement «traine» du lever au coucher. Ce n’est 
— ce sont la des choses qu'’il faut sans cesse r&peter — qu’ä 
partir du moment oü j ai abandonne& cette facon atroce de 
m ’alimenter le matin (et aux autres heures de la journe&e) pour 
ne consommer que des fruits frais jusqu’a midi au moins, que 
jai recouvre& la vitalit& incroyable et merveilleuse de mes 
quinze ans! 


Ce qui est d’autant plus grave c’est qu’on semble au cou- 
rant des fameux cycles physiologiques ou circadiens auxquels 
jai consacre& un court chapitre. On devrait par consequent 
savoir que le fait de manger un tel petit dejeuner consomme 
une enorme quantite d’ energie, la digestion de tels aliments 


necessitant une p&riode de temps pouvant atteindre trois ou 
quatre heures. 


Energie = joie de vivre. Ce n’est pas en s’alimentant 


de la sorte au petit dejeuner que vous vous sentirez leger, 
en forme et plein d’Energie. 


Tres frequemment, des gens me posent la question sui- 
vante: «Si vous ne mangez que des fruits le matin, vous devez 
avoir tres faim vers dix heures, onze heures ou midi! Com- 
ment faites-vous pour tenir le coup jusqu’ä midi?» Cette ques- 
tion, je le comprends, hante un peu l’esprit de ceux devant 


148 


qui je condamne sans appel cette heresie supr&me qu’est pour 
moi le copieux petit dejeuner. 


D’abord, pour l’aspect pragmatique de la chose, je pre- 
cise: je deteste avoir faim (je ne suis pas le seul dans ce cas!) 
et depuis cing ans que je ne mange que des fruits le matin, 
je n’ai JAMAIS eu la moindre sensation de faim. C’est que 
les fruits, incomparablement plus que les autres aliments, four- 
nissent au corps tous les nutriments dont il a besoin pour jouir 
‚ du meilleur &tat de sante possible. AUCUN ALIMENT PRE- 
SENT SUR LA SURFACE DE NOTRE PLANETE 
N’EST SUPERIEUR, NUTRITIVEMENT PARLANT, 
AUX FRUITS. 


Les fruits ne laissent aucun detritus, aucun debris toxi- 
que dans l'’organisme, d’apres l’'hygiene naturelle. Bien au 
contraire, ils le nettoient et le purifient. Les fruits ne necessi- 
tent pour ainsi dire aucun travail digestif. Le fruit est l’ali- 


ment le mieux &quilibrE pour fournir A l’homme les 
constituants de vie dont son corps a besoin. 


Ces constituants sont les suivants: le glucose provenant 
des hydrates de carbone, les acides amines, les mineraux, 
les acides gras et les vitamines. L’&l&ment le plus important 
jen suis convaincu, celui qu’il faut rechercher dans tout ali- 
ment, le plus vital, c’est le glucose, qui est en quelque sorte, 
le combustible du corps humain. Sans glucose, le corps ne 
peut pas fonctionner. C'est evidemment mon opinion et cer- 
tains ne seront pas d’accord. Et le pourcentage de glucose 
present dans les fruits est de 90 %! Le fruit a une composi- 
tion parfaite, du point de vue des besoins du corps. Le fruit 
est A mes yeux l’aliment ideal! 


Il faut toujours consommer les fruits frais, jamais ceux 
qui sont en conserve ou ceux qui ont &te alteres, traites ou 
conditionnes d’une quelconque facon. Les fameuses compo- 
tes de pommes n’ont aucune valeur nutritive pour la bonne 
et simple raison que la cuisson d6truit les principes nutritifs 
presents dans la pomme en son 6tat naturel, c’est-A-dire frai- 
che. De plus, les fruits cuits sont acides et toxiques et n’ont 
aucune valeur nettoyante pour l’organisme. Je recommande 
A mes lecteurs de ne jamais consommer de fruits cuits. 
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La m&me remarque peut &tre faite & l’endroit des jus. 
Ils doivent toujours &tre frais. Buvez du jus frais de prefe- 
rence aux jus de fruits industriels qui, outre la presence de 
certains additifs chimiques, sont acides. De plus, ils n’aident 
en rien la diminution de poids chez ceux qui desirent perdre 
quelques kilos superflus. Si vous tenez absolument A boire 
quelque chose, buvez des jus de fruits et de legumes frais (ne 
vous limitez pas, vous pouvez consommer autant de ces jus 
que vous le desirez) de preference & tout autre liquide, a l'reau 
(sauf l’eau distillee, excellente), au cafe, au the, aux boissons 
alcoolisees, ou aux mixtures du genre cola. 


Aussi longtemps que votre estomac est vide, vous pou- 
vez manger tous les fruits qui vous font envie, sans aucune 
retenue. Mon experience me permet de vous dire ceci: lais- 
sez s’ecouler une periode d’une trentaine de minutes (une 
heure dans le cas des bananes, des dattes et des fruits secs) 
entre l’ingestion des fruits et celle d’autres aliments. Laissez 
s’ecouler au moins deux heures apres un repas se compo- 
sant d'une salade ou de leEgumes verts; trois heures apres 
un repas correctement combine (sans viande); quatre heu- 
res apres un repas correctement combine (avec viande); et 
huit heures apres tout repas oü vous avez incorrectement 
combine les aliments. 


Que vous mangiez des oeufs et du bacon avec l’inevita- 
ble cafe ou que vous preniez du cafe au lait et des croissants 
ou encore des cer&eales melangees A des fruits, je suis per- 
suade que ce type.de petit dejeuner est un veritable desastre 
nutritionnel, une monumentale erreur dietetique; c’est la mon 
opinion qui ne sera sans doute pas partagee par tous. 


Mon 6tat de sante s’est am&lior& grandement le jour oü 
j ai cess€ de festoyer apres mon lever. Vous n’avez absolu- 
ment pas besoin de manger avant de partir A votre travail. 
On ne nourrit jamais les chiens avant la chasse, pas plus que 
les chevaux avant une course. Les boxeurs ne s’alimentent 


pas avant de disputer un combat. Les athletes ne prennent 
rien avant de participer A une &Epreuve. 
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Les aliments que vous ingerez au petit dejeuner ne vous 
fournissent de l’Energie qu' APRES avoir &t& digeres et assi- 
miles. Ils livrent la dure bataille de la digestion au moment 
oü vous avez besoin de toute l’&nergie que requiert votre tra- 
vail. Une digestion normale doit se faire dans le repos et la 
detente. La nourriture que vous ingerez n'est assimilee et dis- 
tribue&e & l’interieur de votre corps qu’apres une longue 
periode de repos, le repos qu’apporte une bonne nuit de 
sommeil. 


Nous ne faisons appel que trop peu souvent, pour ne pas 
dire jamais, au meilleur aliment que la nature nous offre: les 
fruits. Changez radicalement votre facon de vous alimenter 
en ce qui concerne au moins cette periode comprise entre 
le lever et midi. Ne consommez que des fruits frais et des 
jus de fruits frais A votre petit dejeuner et ce jusqu’a midi, 
a l’exclusion de tout autre aliment. Souvenez-vous que la 
digestion des fruits ne demande qu’une d&pense insignifiante 
d’Energie, car ils ne se digerent pas dans l’estomac. Ils depo- 
sent directement dans l'intestin leurs pr&cieux nutriments qui 
sont imme&diatement absorbes et utilises par le corps. 


Vous remarquerez des le premier jour une am&lioration 
extraordinaire de votre Etat de sant& et surtout le surplus 
d’energie qui sera A votre disposition. Le fait demeure, atteste 
par des milliers et des milliers de personnes qui ont aban- 
donne& cette pratique d&plorable du petit dejeuner copieux pour 
ne manger que des fruits frais et ne boire que des jus de fruits 
jusqu’aä midi. Non seulement, vous vous sentirez incompara- 
blement mieux, mais les kilos superflus fondront comme neige 
au doux soleil de mai. Si vous souffrez d’hypertension, votre 
tension reviendra probablement ä la normale. Et Dieu que 
vous vous sentirez l&ger et plein d’Energie! 


Mais n’oubliez pas: A partir du moment oü vous man- 
gez un autre aliment, attendez trois heures avant de consom- 
mer d’autres fruits. En d’autres mots, ne mangez des fruits 
(ou ne buvez des jus de fruits) que lorsque votre estomac est 


vide. 


151 


Je connais par ailleurs un certain nombre de personnes 
qui, sans adherer completement au programme de I'hygiene 
naturelle, s’astreignent A ne consommer que des fruits jusqu a 
midi et en retirent d’immenses benefices. Il va de soi, cepen- 
dant, que cet aspect du programme, si bienfaisant soit-il, ne 
represente qu’une partie seulement du mode de vie que l’on 
appelle I’'hygiene naturelle. Nous verrons qu'il est d’autres 
exigences qu'il y a lieu d’observer si l’on desire ne jamais 
connaitre la maladie et se maintenir dans une forme parfaite. 


L’objection principale que quelques personnes formulent 
A l’endroit des fruits concerne l’effet grossissant que peuvent 
avoir ceux-ci quand ils sont consommes si librement et si gene- 
reusement. Les fruits ne peuvent avoir un effet negatif sur 
l’organisme que s’ils sont alter&es d’une facon ou d’une autre 
(cuits, en conserve, etc.) ou consomme&s avec d’autres aliments 
ou immediatement avant ou apres un repas. 


Lorsque vous mangez des fruits frais et que votre esto- 
mac est vide, ils ne peuvent selon moi avoir qu’un effet bene- 
fique pour vous et contribuer de facon spectaculaire a votre 
perte de poids. D’autres personnes hesitent A manger trop 
de fruits car elles pensent aux calories (ah! ces calories). Les 
calories ne peuvent avoir un effet pernicieux ou disons defa- 
vorable pour vous que si elles sont contenues dans des ali- 
ments qui sont traites, conditionnes, industrialises, ou qui sont 
incorrectement combines. Bien loin de contribuer A votre prise 
de poids, les calories de qualit& superieure contenues dans 
ces aliments si riches en eau que sont les fruits frais auront 
pour effet de vous faire maigrir. 


Il ya cing ans, avant ma decouverte de l’'hygiene natu- 
relle, il m’arrivait parfois d’&tre un peu belliqueux, de 
m’emporter... Le fait d’&tre en parfaite sant€ vous apporte 
douceur, mod£eration, qui&tude, amour du prochain, beaute 
des sentiments qui vous habitent, patience, magnanimite, lar- 
geur d’esprit, tolerance... Je ne m’emporte plus vraiment que 
contre les personnes qui veulent A tout prix faire obstacle A 
I'hygiene naturelle, la contrecarrer, la briser, la brimer; je 
ne hausse le ton que contre ceux qui soutiennent l'idee du 
monopole de la sant& des gens par les seuls medecins. La 
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libert€ doit s’&tendre au domaine de la sante. Jusqu’a pre- 
sent helas! les m&decins ont quelquefois donne le mauvais 
exemple eux-m&mes. Personne sur la surface de notre pla- 
nete, si riche, si puissant soit-il, n’est une exception aux lois 
de la vie. L’'hygiene naturelle represente une facon globale 
de vivre. 


J’ai deja parl& de tout le bien que je pensais des calories 

mais sachant qu’elles sont la pr&occupation essentielle de tous 

‚ceux qui desirent maigrir, il n'est peut-&tre pas superflu ni 

redondant d’en dire encore quelques mots afin d’apaiser les 
consciences coupables. 


Les calories ne sont A mon avis rien de moins ni rien 
de plus qu’un mythe. Les multiples regimes amaigrissants fon- 
des sur le nombre de calories ont tous connus des &checs 
retentissants, sans aucune exceptionl. On ne devrait 
JAMAIS decider de ce que l’on va manger en 
tenant compte des calories; c’est la pire chose 
que vous puissiez faire si vous desirez maigrir. 


Oubliez cette notion d&plorable de calories et pensez sur- 
tout et seulement aux aliments de qualit& superieure que vous 
allez manger et qui sont les plus propres A acc&lerer votre 
diminution de poids. 


Si, par exemple, on vous propose un petit dejeuner dont 
la teneur en calories s’eleve A 200 et qui se compose de cer&a- 
les industrielles d’une tranche de pain grille et d’un morceau 
de fromage, et un autre petit d&ejeuner de 300 calories qui 
consiste en un verre de jus d’orange frais, une tranche de 
melon et une petite assiette de fraises fraiches, n'hesitez pas 
une seule seconde & jeter votre d&evolu sur ce dernier, m&me 
s’il contient 100 calories de plus. 


Le premier de ces petits dejeuners, malgr& ses 100 calo- 
ries de moins, ne servirait qu’A vous encrasser | organisme, 
A vous priver d’une Energie pr&cieuse et, loin de favoriser 


1. Docteur Robert C. Atkins, Diet Revolution, New York, Bantam Books, 1977. 
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votre amaigrissement, n’aurait selon moi pour effet que de 
vous faire grossir. 


L’autre petit dejeuner, par contre, gräce aux fruits frais, 
n’entrainera aucune fermentation ou putrefaction, et passera 
tr&s rapidement de votre estomac A l'intestin oü les fruits depo- 
seront leurs principes nutritifs. Le fait de manger une grande 
quantite de fruits frais entrainera facilement un apport de calo- 
ries, mais vous maigrirez et vous vous sentirez incompara- 
blement mieux! 


Le fait de ne consommer que des aliments peu &@leves 
en calories ou plutöt, et plus justement, le fait de compter sans 
cesse vos calories ne vous apportera pas de r&sultats posi- 
tifs, n'ameliorera pas votre etat de sante ni ne vous fera per- 
dre du poids, car ces calories proviennent d’aliments qui sont 
denatures, souvent industrialises, toxiques, mal combines et 
qui obstruent plus qu’ils ne nettoient. 


On ne compte jamais les calories lorsqu’on embrasse 
l’hygiene naturelle. Il est recommande& de ne manger que des 
fruits le matin de facon A assurer le fonctionnement maxi- 
mal des cycles physiologiques, qui seul vous permettra de per- 
dre du poids, de recouvrer une belle vitalit& et de vous sentir 
en pleine forme physique et mentale. Revoyons une fois de 
plus et tres brievement en quoi consistent ces cycles. 


Le cycle n° 1 est celui de l’&limination. Il commence A 
4 h du matin et se termine A midi. Vous ne devez que man- 
ger des fruits frais et boire des jus de fruits pendant ce laps 
de temps. En vertu de l’hygiene naturelle, tout autre aliment 
ingere ne peut que contrarier ce cycle d’elimination et emp£- 
cher votre perte de poids sans parler d’autres effets nega- 
tifs. Si vous &tes de ceux qui «adorez» votre tasse de cafe, 
je vous implore de ne la boire qu’apres midi, pas avant. 


Souvenez-vous: l’elimination est de loin le cycle le plus 
important! 


Le cycle n° 2 est celui de l’ingestion. II commence A midi 
et prend fin a 20 h. La prise d’aliments est permise A partir 


de midi. Mais ne vous jetez pas sur n'importe quoi et surtout 
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n’oubliez jamais de combiner correctement vos aliments! 
Mangez de facon A ne pas dilapider votre energie, et seule 
une combinaison correcte des aliments vous permettra 
d’atteindre cet objectif. 


Le cycle n® 3 est celui de l’assimilation. Il debute a 20h 
et ssacheve a 4 h du matin. Vous avez ingere les aliments 
de votre choix dans le respect d’une combinaison correcte. 
Laissez donc maintenant votre corps extraire, absorber et 
utiliser les nutriments presents dans ces aliments. L’absorp- 
tion ne commence que lorsque la nourriture inger&ee p@netre 
dans les intestins. Si vous avez respecte la combinaison de 
ces aliments, ceux-ci ne sejourneront selon l’hygiene natu- 
relle qu’environ trois heures dans votre estomac. Si ce n’est 
pas le cas, ils y demeureront de huit A douze heures! 


Prenez votre repas du soir de facon A ce que les aliments 
aient quitte votre estomac au moment du coucher. Une bonne 
nuit de sommeil permettra A votre corps de terminer le cycle 
d’assimilation avant qu’il n’entre de nouveau dans la phase 
d’elimination, c’est-a-dire vers 4h du matin. 


J'aimerais maintenant passer rapidement en revue les 
principaux fruits que nous avons le plus souvent l’occasion 
de consommer. Cette liste est loin d’&tre exhaustive car tous 
les fruits frais, sans exception aucune, sont delicieux et 
nutritifs. 

Je vous encourage A sortir des sentiers battus et a decou- 
vrir ceux que vous n’avez pas encore eu la curiosit& d’essayer. 
Naturellement, il faut tenir compte du lieu et du climat oü vous 
vous trouvez. Il est certains pays plus privilegies que d’autres 
A cet &gard, mais de nos jours et gräce aux moyens de trans- 
port par avion, il est presque partout possible de beneficier 
d’un assez large Eventail de fruits frais aux coloris retentis- 
sants, A l’aröme subtil et au goüt enchanteur. L’'homme, cet 
archetype de frugivore, n’a que l’embarras du choix et c'est 


tant mieux. Que la föte commence! 


LES POMMES — Pauvres en vitamine C, elles contiennent 
peu de vitamines du groupe B. Elles sont riches en calcium, 
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phosphore, fer et magn&sium. C'est un fruit excellent pour 
fortifier les os et les dents et emp£cher l’apparition de caries. 
Il existe une grande variete de pommes, toutes delicieuses 
et on peut les obtenir tout au long de l'annee. 


LES AVOCATS — Ils sont assez riches en proteines. En 
raison de leur haute teneur en gras, il ne faut pas les man- 
ger avec des fruits riches en sucre, mais plutöt avec des fruits 
acides. Ne pas les consommer non plus avec des noix. Ils 
contiennent peu d’hydrates de carbone. Leur huile est extr@- 
mement digeste. Les avocats possedent les mineraux suivants: 
calcium, potassium, magnesium, sodium, fer, manganese et 
cuivre. Ils sont riches en thiamine (B,), riboflavine (Bz ou G) 
et sont une honnöte source de vitamines A et C. L’avocat 
ne necessite aucune preparation, mais il y a lieu de le man- 
ger lorsqu’il est bien mür, plutöt mou au toucher. 


LES BANANES — Fruit tropical par excellence, c'est un 
aliment merveilleux, d’une grande richesse nutritive. La 
banane contient peu de proteines, un nombre assez eleve 
d’hydrates de carbone. Mineraux: tres riche en potassium, 
sodium et fer. Ne JAMAIS manger une banane qui n'est pas 
completement müre; l’amidon doit &tre transform& en sucre. 
Attendre que des taches sombres apparaissent sur la peau. 
Elle est alors müre A point et extrömement digeste. De fait, 
elle est presque predigeree. Les bananes sont riches en vita- 
mines A, Bet C et contiennent une honneöte quantite de vita- 
mine D mais une faible quantit& de vitamine E. Les bananes 
constituent un excellent aliment pour les enfants, au lieu de 
la pacotille alimentaire que sont le chocolat, les biscuits, les 
bonbons, gäteaux, etc. Elles leur fournissent le sucre dont 
ils ont besoin dans une forme facilement assimil&e. Encore 
une fois, ne choisir que des bananes compl&tement müres. 


LES CERISES — Plus de deux cents varietes! C’est un fruit 
excellent, rafraichissant et nutritif qui est riche en sucre, en 
mineraux et en vitamines. Bienheureux ceux et celles qui 
vivent pres d’une cerisaie. Les matins de juin, faites donc une 
ventree de cerises, vous vous regalerez et ferez le plein 
d’energie. Un petit dejeuner de cerises bien fermes, vermeil- 
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les ä souhait, craquantes, juteuses, fruitees, sucrees, vaudra 
un million de fois et davantage l’abominable bol de cafe au lait! 


LES DATTES — Ces fruits sucres A la robe d’or fonce sont 
une source incomparable de sucre simple. Ils sont plus riches 
en prot@ines que la plupart des fruits, plus riches m&me que 
le lait maternel et relativement &leves en mineraux. 


' LES FIGUES — Princesse des fruits A haute teneur en sucre, 
"la figue contient des min&eraux qui ressemblent de pres A ceux 
du Jait maternel. Une source merveilleuse de vitamines. 


LES RAISINS — Si la figue est la princesse des fruits, le 
raisin en est incontestablement le roi. Il est riche en fer, en 
sucre et en vitamines. La valeur nutritive et nettoyante du 
raisin est inegalee. 


LES MANGUES — Superbes fruits tropicaux A chair jaune, 
tres parfumes. Les plus belles et les plus savoureuses nous 
viennent d’Ame&rique centrale. Un fruit vraiment delicieux et 
au goüt legerement poivre. Riche en diverses vitamines. - 


LES MELONS — Ilen existe plusieurs varietes. Le canta- 
loup et le melon d’eau ou pasteque sont populaires en Ame- 
rique du Nord et aussi en France. Toutes les varietes de 
melons sont riches en mineraux, vitamines et sucres. A la 
seule exception d’autres fruits, il est deconseille de manger 
du melon avec d’autres aliments. 


LES ORANGES — L’orange est riche en sels alcalins. C'est 
un fruit superbe, A l’odeur agr&able, au goüt delicieux. Je ne 
connais personne qui n’aime pas les oranges. Le fruit de la 
jeunesse par excellence car on dit que sa consommation pro- 
longe la jeunesse! Exerce un grand pouvoir nettoyant pour 
l’organisme et je conseille par cons&quent d’en manger plu- 
sieurs par jour. L’orange contient plus de sucre que la plu- 
part des autres agrumes. Ce que je viens de dire de l'orange 
est &galement valable pour le pamplemousse, le citron, la man- 
darine, la cl&mentine et m&me l’ananas. 
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LES PAPAYES — Masgnifiques et delicieux fruits des Antil- 
les dont je me delecte A chacun de mes sejours dans ces lles 
enchanteresses. Ce fruit contient en abondance quatre vita- 
mines importantes: A, B, C et D. Etant donne qu'il contient 
l’enzyme papaine, ce fruit ne doit jamais &tre mange avec 
des aliments proteiques. L’estomac n’a pas A avoir recours 
a des enzymes digestives exterieures dans le seul but d’eli- 
miner la cause de troubles digestifs. Degustez ce fruit divin 
seul ou bien avec d’autres fruits. 


LES PECHES — Autres fruits merveilleux dont beaucoup 
de gens se delectent, A juste titre. Elles contiennent peu de 
sras et de proteines, mais sont riches en sucre et en vitami- 
nes. Parmi les mineraux presents dans la p&che, citons les 
sodium, le potassium et le calcium. 


LES POIRES — Cousines germaines, botaniquement, de 
la pomme, elles en offrent une composition identique mais 
elles contiennent plus de sucre et moins d’acide malique. Elles 
sont peu riches en vitamine A. On note de nombreuses varie- 
tes de poires, toutes delicieuses. 


LES PRUNES — Riches en sucre, mineraux et vitamines. 


LES TOMATES — Legumes ou fruits, peu importe! De fait, 
les tomates sont des fruits et se comparent aux oranges pour 
ce qui est des vitamines et des el&ments alcalins. C’est un 
fruit incomparable qui a de nombreuses qualites nutritives. 
Les tomates sont riches en vitamine A. Je recommande d’en 
manger en grandes quantites, mais jamais cuites ni en con- 
serve. Il importe de les consommer toujours fraiches, car cui- 
tes, elles sont extr&mement acides. 


La tres grande valeur nutritive des fruits frais est hors 
de question. Si vous ajoutez aux fruits des legumes verts et 
des noix, vous avez la le meilleur et le plus sain regime ali- 
mentaire qui soit. Malgr&E mon amour extr&me des fruits, je 
suis le premier a reconnaftre qu'il ne serait guere possible 
de ne s’alimenter que de fruits, &tant donne que ceux-ci con- 
tiennent tres peu de proteines (A l’exception toutefois des avo- 
cats et des olives). Mais puisque notre facon de nous alimenter 
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est demesur&ment riche en prot£ines, leur effet ne peut ötre 
que bEnefique car ils ont un pouvoir nettoyant unique et per- 
mettent, seuls, d’eliminer les debris toxiques accumules dans 
notre organisme. 


Voila cing ans maintenant que mon regime alimentaire 
quotidien se compose essentiellement de fruits frais, de legu- 
mes verts, de leurs jus, de toutes sortes de noix (noix, noi- 
settes, amandes, noix du Bresil, cacahuetes, pecanes, cajous, 
graines de pomme de pins, macadamias, pistaches, etc.). 
Voila cing ans que je me porte A merveille. Voila cing ans 
que je me maintiens au m&me poids. Voila cing ans que ma 
tension arterielle est normale. Voila cing ans aussi que j'ai 
repris l’exercice physique et que je cours comme un lapin tous 
les jours aux aurores, sans parler d’une heure ou deux de 
tennis en plein air pendant la belle saison. Voilä cing ans que 
je vis pleinement en m ’alimentant de la sorte. 


Mon ami nutritionniste dit que cette facon de s’alimen- 
ter est gravement desequilibree, trop restrictive puisqu’elle 
interdit la consommation de tous les produits d’origine ani- 
male. Il dit encore que la suppression des protides animaux, 
m&me lorsque ceux-ci sont remplaces par des protides vege- 
taux, aboutit tres souvent A une carence protidique. Cette ali- 
mentation, parait-il, est desequilibree et favorise la mal- 
nutrition protidique. 


Je lui pose les questions suivantes: si cette facon de s’ali- 
menter, fondee sur les fruits frais, les legumes verts, leurs 
jus, les noix et les graines, &tait si gravement desequilibree, 
pourquoi suis-je alors en parfaite sante, en parfaite condition 
physique et mentale apres cing ans d’un tel regime? Pour- 
quoi &tais-je souvent malade, fatigue, las, sans Energie aupa- 
ravant et pourquoi ne le suis-je plus aujourd’hui? Pourquoi 
souffrais-je d’hypertension auparavant et pourquoi ma ten- 
sion est-elle parfaite aujourd’hui? Pourquoi dormais-je mal 
avant et superbement aujourd’hui? Pourquoi avais-je souvent 
des rhumes auparavant et plus du tout aujourd’hui? Ce qui 
est vrai pour moi l’est aussi pour des milliers et des milliers 
d’hygienistes de par le monde. La parole, en verite, est au 


nutritionniste. 


Il existe des lois naturelles, biologiques, physiologiques 
que l’homme ne peut bafouer sans impunite. Le nutritionniste 
qui deplore que I’homme ait perdu completement l’instinct 
animal et qui ne cesse de r&peter qu'il faut absolument varier 
souvent ses menus, puiser A de nombreuses sources alimen- 
taires, qui dit qu’en matiere d’alimentation il faut fuir la mono- 
tonie, ce nutritionniste commet ä mon avis une Enorme 
contradiction dont je m’&tonne qu’elle lui ait &chappee. 


L’animal, justement, ne puise pas A plusieurs sources ali- 
mentaires et il ne varie pas constamment ses menus. Le 
zebre, la girafe, l’elephant, le lion, etc., mangent toujours la 
m&me chose et s’en portent le mieux du monde. Ces animaux 
en liberte n’&prouvent pas le besoin de «diversifier» leur nour- 
riture. Ils s’en tiennent A un type d’aliments parfaitement 
adapte A leur constitution physiologique et biologique. Allez 
donc proposer une magnifique tarte aux abricots et une coupe 
ou deux de champagne au lion qui a devore sa ration de zebre 
et vous verrez ce qu'il vous r&pondra. Et ce lion se porte le 
mieux du monde, ne souffre pas de diab£te, de cancer ni de 
maladies cardio-vasculaires. Il y voit parfaitement et n’a pas 
de fausses dents (surtout ne vous approchez pas trop de lui 
pour verifier ce dernier fait). Le lion respecte, dans sa savane 
natale, les lois naturelles de la vie. 


Depuis peu, on voudrait nous persuader de manger 
moins de viande de boucherie — ce qui est fort louable — 
et de manger plus de poisson. Selon certains, la mortalite 
ayant pour cause les maladies cardio-vasculaires pourrait &tre 
reduite de 590% si les gens mangeaient au moins 30 g de 
poisson par jour. Le poisson protege le coeur et sa consom- 
mation entraine parait-il une perte de poids certaine. Enfin, 
il semble que «le peuple inuit, peuple privilegie, soit protege 
par sa nourriture presque exclusivement marine». Tout cela 
est bien joli, bien &mouvant et poetique, mais j’ai le regret 
de dire que je crois que c’est faux. 


D abord, je ne vois guere en quoi le peuple inuit serait 
privilegie, lui qui vit dans des conditions climatiques propre- 


ment Epouvantables, dans des regions oü la temperature, 
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lorsqu’il fait plutöt doux, oscille entre -—30°C et - 40°C 
(-22°F et -40°F). Si j’avais le choix, je prefererais vivre 
en Guadeloupe. 


Il est parfaitement vrai que les Inuit se nourrissent de 
produits de la mer pour la bonne et simple raison qu’il y a 
dans ces contrees d’Extr&öme-Nord une penurie permanente 
de vegetaux. Ces braves Inuit n’ont pas le choix. Mais il ne 
faut pas oublier qu’ils mangent aussi et, en grande quantite, 
de la viande (gibier A poil et A plumes). Il paraitrait que le 
pourcentage d Inuit souffrant de maladies cardio-vasculaires 
est extr&mement &leve! Loin d’&tre protege par sa nourri- 
ture, je crois que ce peuple est, au contraire, victime de nom- 
breuses et cruelles maladies. Et comment pourrait-il en &tre 
autrement avec une telle alimentation se composant presque 
exclusivement de viande et de poisson? Une alimentation bien 
trop riche en protides, en lipides et en acides gras satures 
qui ne peut qu’aboutir A des maladies graves. Les Inuit limi- 
tent, parait-il, les degäts en recourant aux quelques rares vege- 
taux qui leur sont offerts dans ces regions glac&es: le pissenlit, 
l'oseille, les algues marines. 


Je parle souvent, et avec une exaltation bien justifiee, - 
des fruits frais. Mais si vous voulez &tre en bonne sante et 
ne jamais aller agiter la sonnette de votre m&decin, il est abso- 
lument indispensable, essentiel, que vous consommiez Enor- 
me&ment de legumes verts frais. Ils sont nombreux, delicieux 
et tous possedent de merveilleux principes nutritifs. 


Je ne parlerai, pour conclure ce chapitre, que de la 
salade. Manger une salade A chacun de vos repas est la meil- 
leure chose que vous puissiez faire pour vous maintenir dans 
une forme optimale. Il ne faut jamais oublier que la nature 
offre ses produits dans un &tat d’Equilibre physiologique par- 
fait; lorsque nous les consommons tels quels, ils ne sont jamais 
source de troubles quelconques. 


Ces ennuis nutritionnels ne commencent que lorsque 
nous prelevons des parties de ces produits. Par exemple, le 
sucre blanc raffine consomme& en grande quantite et de fagon 
coutumiere, est un poison generateur de maladies graves et 
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nombreuses, ce qui n'est pas le cas de la canne ä sucre ni 
de la betterave sucriere. Nous consommons trop souvent des 
produits artificiels, completement desequilibres et auxquels 
manquent de nombreux &l&ments nutritifs. 


Efforcez-vous de ne consommer que des produits entiers, 
non traites, non conditionnes, non raffines et crus toutes les 
fois que cela est possible. 


Mangez une salade avec chaque aliment proteique. Et 
quand je parle de salade, je ne veux pas dire une salade de 
crevettes, de thon, de crabe ou de pommes de terre noy&es 
de mayonnaise. Une grosse salade verte, voila ce dont je veux 
parler. Vous pouvez y ajouter, si le coeur vous en dit, du 
celeri, du concombre, du poivron doux ou des tomates. Un 
brin d’ail (le Marseillais que je suis ne pourrait s'’en passer!) 
et un leger filet d’huile d’olive pure et rien de plus. Jamais 
de sel, de poivre, d’anchois, d’oignons, de mayonnaise ni de 
ces mixtures infectes qui abondent sur les rayons de votre 
supermarch& et qui regorgent de produits chimiques. 


Votre salade, ou mieux, vos deux salades quotidiennes, 
vous procureront votre ration de mineraux et de vitamines. 
La salade — dont le radical «sal» veut dire sel en latin — 
abonde justement en sels mineraux dans une forme imme- 
diatement assimil&e. Je vous recommande des salades aux 
larges feuilles d’un joli vert fonce, c'est la, nous dit l’'hygiene 
naturelle, que se trouvent ces sels organiques, les vitamines 
et de minuscules quantites de proteines de tr&s haute valeur 
biologique. La salade est aussi la meilleure source de chlo- 


rophylle, une substance organique complexe essentielle A la 
nutrition humaine. 


Je ne mange qu'une salade par jour, au repas du soir, 
etant donn& que je consomme une grande quantit& de fruits 
et de legumes frais pendant la journee. Mais A tous ceux qui 
font une grande consommation de viande et de legumes secs, 
je recommande vivement de manger deux grosses salades 
vertes par jour. I! n'est pas suffisant de n’avoir qu’une salade 
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ou deux par semaine, A moins de consommer journellement 
une quantite suffisante de legumes verts et de fruits frais. 


Il arrive que les salades servies dans certains restaurants 
soient deja melangees A une sorte de sauce ou de vinaigrette 
nuisible a votre sante. L’on trouve maintenant sur le march& 
des salades obtenues gräce a la culture hydroponique et qui 
n'ont pas &t& traitees au sulfite ni au moyen d’autres pro- 
duits chimiques, extr&mement nefastes pour la sante. 


On m’a assure& que le contenu mineral des salades culti- 
vees de cette facon est identique A celui des salades qui pous- 
sent dans le sol, et qui elles, sont trait&es chimiquement. Pour 
ma part, je trouve ces salades hydroponiques excellentes. 


La salade, riche en cellulose et en eau, favorisera le tran- 
sit intestinal. Ne coupez jamais, comme le font beaucoup de 
gens, les feuilles de salades en petits morceaux. C'est une 
grave erreur, car dans ce cas, la valeur nutritive de la salade 
est grandement diminuee par oxydation. 


Evitez, je l’ai dit, de parcelliser un produit alimentaire, - 
qu'il s'agisse des fruits ou des legumes verts. Par exemple, 
ne coupez pas votre tomate en tranches, car alors la vita- 
mine C est detruite par oxydation et l’on peut dire la m&me 
chose d’une laitue quand elle est d&chiquetee, ce que font, 
helas, de nombreuses personnes. 


N’ajoutez pas trente-six legumes verts a votre salade. 
Preparez-la simplement en y ajoutant des tomates, du celeri, 
un peu de poivron vert et du concombre, c'est amplement 
suffisant. De toute facon, il vous est loisible de modifier a votre 
gre la composition de vos salades qui vous apporteront tou- 
tes ample moisson de vitamines et de mineraux, benefiques 
a votre organisme. 


Veillez enfin A ce que vos enfants mangent tous les jours 
un peu — et m&me beaucoup! — de salade et d’autres lEgu- 
mes verts. Encouragez-les A se pr&parer eux-m&mes — des 
qu’ils ont l’äge de le faire — de grands verres de jus de fruits 
ou de legumes frais. En leur donnant tres töt cette bonne habi- 
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tude, ils apprendront ainsi a soigner leur corps, & preserver 
leur sante et ils Eviteront d’eux-m&mes ces abominations que 
sont le chocolat, les bonbons, les gommes A mächer, les bis- 
cuits, les boissons gazeuses, etc. 


Notre regime alimentaire doit &tre riche en legumes 
verts: en nutrition, c’est une regle qu’il convient de ne jamais 
oublier. 


164 


«Si nous laissons la nature proceder d’elle-m&me, elle se 
remet tout doucement du desordre dans lequel elle est tom- 
bee. C’est notre anxiete, notre impatience qui gäche tout: et 
Ppresque tous les hommes meurent de leurs remedes et non 
de leurs maladies.» 

Moliere 


Chapitre onze 


Requiem pour les 
vitamines 
synthetiques 


A u depart, les ouvrages disent des choses tres vraies 

et fort sens&es au sujet des vitamines. On nous dit, 
par exemple, que les vitamines sont des substances indispen- 
sables qui servent A catalyser certains metabolismes de l’orga- 
nisme, c'’est-A-dire ä permettre l’assimilation de certains 
aliments; que la plupart des vitamines ne peuvent pas &tre 
synthetisees par l’organisme et qu’elles doivent par conse- 
quent &tre fournies par l’alimentation. Ce qui est tres vrai. 
On nous rappelle qu’il existe des vitamines liposolubles (solu- 
bles dans les graisses), comme les vitamines A,AD,E et K; 
et puis des vitamines hydrosolubles (solubles dans l’eau), 
comme la vitamine C et celles du groupe B. On a raison de 
dire que les vitamines ne sont ni des fortifiants ni des remon- 
tants. Et on a encore plus raison de dire qu'il n’existe que 
tres rarement des carences en vitamines dans les pays indus- 


trialises. 


Et puis, c'est le grand deraillement, !’&norme contradic- 
tion, la superbe gal&jade, la magnifique carabistouille comme 
diraient mes amis belges. 


«L’alimentation vegetarienne depourvue de viande, 
d’oeufs, de poissons et de laitages entraine des carences vita- 
miniques multiples.» De quoi se nourrit presque exclusivement 
un vegetarien? De fruits et de legumes verts et secs. 


Alors, pourquoi nous dire ensuite que la vitamine A se 
trouve dans les celeris, les Epinards, la laitue, les carottes, 
etc.? Que les vitamines D et E se trouvent dans les bananes, 
la salade, etc.? Que la vitamine C, on la trouve en abondance 
dans les fruits et les legumes frais? Que bon nombre de vita- 
mines du groupe B se trouvent dans le germe de ble, le mais, 
les Epinards, etc.? 


Il n’est nullement n&cessaire de se gaver de viande, de 
produits laitiers, d’oeufs, de poisson pour absorber toutes les 
vitamines dont le corps a besoin. Elles se trouvent en abon- 
dance dans les fruits frais, les legumes frais et secs, les noix, 
les graines, etc., et non dans les boftes de conserve. 


Prenons l’exemple de la vitamine C si necessaire, si indis- 
pensable A l’organisme et dont la carence cause l’apparition 
du scorbut. Elle est tres abondante dans les fruits frais, sur- 
tout les agrumes et dans certains l&gumes verts comme les 
choux, le cresson, les Epinards, le persil, etc. 


Si l’on consomme suffisamment de fruits et de legumes 
frais, de noix de toutes sortes, il n’est d’apres moi absolu- 
ment pas ne&cessaire d’avaler des vitamines synthetiques. 
L’esp&ce humaine s’est pass&e de ces vitamines pendant des 
siecles et elle ne s’en est pas plus mal portee. 


Mon lecteur voudra bien me pardonner si je reviens, une 
fois de plus, a mon exemple personnel. Il y a un peu plus 
de cing ans — avant de d&couvrir l’hygiene naturelle — je 
prenais moi-m&me un assez grand nombre de ces supple- 
ments. Loin de me sentir mieux, j’etais afflige de nombreux 
rhumes et je ne pouvais passer un hiver sans avoir au moins 
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une grippe carabinee. Depuis que j’ai radicalement change 
ma facon de m’alimenter — et mon mode de vie — et que 
je n’absorbe plus une seule de ces vitamines, je n’ai pas eu 
l’ombre d’un rhume ni d’une grippe! 


Il n’est pas mauvais de le repeter: la sant& ne se trouve 
pas, ne s’est jamais trouvee et ne se trouvera jamais dans 
les pharmacies ni dans les laboratoires de chimistes. Il faut 
aller la chercher dans les vergers, dans les jardins potagers 
et dans un mode de vie naturel et sain. Vous pouvez bien 
consommer des tonnes de vitamines synthetiques, si vous ne 
vous alimentez pas sainement, si vous fumez, ne faites pas 
d’exercice physique, ne dormez pas assez, ne vous reposez 
pas assez, vous ne pouvez pas esperer &tre en bonne sante. 
C'est aussi simple que cela. 


Toutes les vitamines, tous les min&eraux dont l’organisme 
a besoin sont presents dans les fruits et les l&gumes, en quan- 
tites plus que suffisantes. Apres le mythe de la viande (pro- 
teines), nous sommes en train de vivre, depuis quelques 
annees, le mythe des vitamines synthetiques. Un mythe qui 
nous coüte cher (en argent) et qui, loin de rehausser notre 
etat de sante, contribue probablement & l’affecter negati- 
vement. 


L’autre jour, je me trouvais sur le coup de midi dans mon 
magasin d’aliments naturels pour y deguster mon jus de carot- 
tes frais quotidien et y faire provision de quelques sortes de 
noix. Au moment de passer A la caisse, un dröle de specta- 
cle s’est offert a mes yeux ahuris: un monsieur d’une cin- 
quantaine d’anne&es, plutöt rondouillard, le cräne chauve, le 
visage A la peau marbree, &tait en train de deposer sur le 
comptoir une myriade de flacons de verre contenant des vita- 
mines de toutes sortes et de toutes couleurs qu'il extirpait, 
un par un, de son panier me&tallique. Le comptoir en £tait lit- 
teralement recouvert! Je lui ai simplement demande s'il allait 
engloutir tout ga, et il m’a repondu que oui, que ces vitami- 
nes 6taient excellentes pour sa sant& et qu'il ne s’en passe- 
rait pour rien au monde! Que du reste il lisait regulierement 
de nombreuses revues dans lesquelles il &tait recommande 
de prendre tous les jours un grand nombre de vitamines. Puis 
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il a sorti son portefeuille et en a extirp€ un certain nombre 
de billets de vingt dollars. Un homme heureux, assurement. 
Un homme en mauvaise sante aussi, son physique le mon- 
trait bien. Et puis aussi sans doute un homme extremement 
credule et naif. 


Le regime alimentaire que je pr&econise de suivre (mais 
c'est plutöt un autre mode de vie que je pr&conise, comme 
nous aurons un peu plus l’occasion de le constater au fil des 
pages qui vont suivre), riche en fruits et en l&gumes frais suf- 
fit plus qu'’amplement aux besoins vitaminiques de votre orga- 
nisme. Et ces vitamines sont de la forme la plus pure et la 
plus aisement absorbable. Aucun autre aliment au monde 
n’egale la qualit& nutritive des fruits et des legumes. Aucun. 
N’est naturel que ce que la nature produit. Un produit con- 
fectionne dans un laboratoire est un produit chimique. La vita- 
mine C ne se trouve pas uniquement dans une pilule de 
pharmacie ou de magasin naturiste. Elle se trouve dans une 
orange, un citron ou un poivron frais. Il en est ainsi de tous 
les types de vitamines. 


Votre organisme n’utilise efficacement que les vitami- 
nes et les mineraux qui font partie integrante des aliments 
que vous consommez. Une fois enlevees et isol&es de ces ali- 
ments, une fois synthetisees, les vitamines perdent A mon 
avis toute leur valeur. Ce que nous voulons avant tout, c’est 
debarrasser notre corps des toxines qui l’encombrent! 


Qui plus est, il en est des vitamines comme du calcium 
et des proteines: rien ne sert de d&passer la dose permise, 
la dose raisonnable. Tout exces vitaminique contribue A l’accu- 
mulation de toxines dans le corps et vous prive d’une grande 
partie de votre pr&cieuse energie dans la mesure oü votre 
organisme s’efforce de les &liminer, processus qui cause un 
travail suppl&mentaire au foie et aux reins. La sante, il faut 
aller la chercher chez votre fruitier, chez votre vendeur de 
legumes frais et non pas dans un laboratoire de vitamines. 
Une autre regle d’or de l’hygiene naturelle. 


Il faut le redire: toute vitamine, tout mineral, toute subs- 
tance dont votre corps a besoin pour ätre en parfaite sante 
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se trouve dans les aliments que vous consommez tous les jours 
a condition bien sür que vous ne vous nourrissiez pas exclu- 
sivement de produits traites, surtraites, raffines A l’extr&me, 
conditionnes. 


Les habitants de notre plante ont recu toutes les vita- 
mines et tous les mineraux dont ils ont eu besoin bien avant 
que ne soient inventees les vitamines synthetiques! Aucune, 
je dis bien aucune des anciennes civilisations (ou des civilisa- 
tions primitives) du monde n’a jamais enregistre A ma con- 
naissance de cas de carences vitaminiques. Je pense aux 
Chinois, aux Hebreux, aux Grecs, aux Romains, aux Tucas, 
aux Mayas, aux Azteques, etc. 


De ma naissance jusqu’a l’äge de trente-cing ans envi- 
ron, je n’ai jamais absorb& la moindre vitamine synthetique 
etjenaiä aucun moment souffert de carence en vitamines! 
Les seules &poques oü !’homme a vraiment souffert de caren- 
ces en vitamines — comme c'est le cas aujourd’hui d’ailleurs 
— ont et& celles des grandes guerres, des famines et d’autres 
desastres du genre. 


Pas une seule personne qui se nourrit d’aliments natu- 
rels et non traites ne court le moindre risque de manquer 
de vitamines. Dans notre monde, il y a plus de deux milliards 
de personnes qui n’ ont jamais vu l’ombre d’une vitamine 
synthetique et qui vivent longtemps et en bonne sante. Et le 
plus ironique dans tout cela, c'est que sur ces deux milliards 
de personnes, il yen a au moins un demi-milliard qui vivront 
infiniment plus longtemps et en bien meilleure sant€ — sans 
jamais recourir A la medecine moderne — qu’un nombre incal- 
culable de Nord-Americains qui avalent des montagnes de 
ces pilules multicolores. 


Sil’on en croit certaines &tudes faites par divers minis- 
teres de la sante et dont j’ai pris connaissance, un grand nom- 
bre de personnes souffrent de carences vitaminiques. Les 
hygienistes ne sont pas d’accord avec de semblables cons- 


tatations. 


Les sujets qui, effectivement, pr&sentent de telles caren- 
ces ne verront pas leur &tat de sant€ s'ame&liorer m&me s’ils 
ingurgitent des megadoses de vitamines synthetiques. Parmi 
ces malheureux, parait-il, se trouvent les alcooliques, les dro- 
gues, les personnes qui souffrent de graves maladies digesti- 
ves qui emp&chent l’absorption normale de leurs aliments. 
Mais, pour ce qui est des autres, la tres grosse majorite, les 
millions de dollars qu’ils depensent en vitamines ne servent 
pas A grand-chose car ils les €liminent, ces vitamines, dans 
l’urine. C’est que la plupart des vitamines que les gens ache- 
tent appartiennent au groupe des hydrosolubles (toutes les 
B et la C) qui se dissolvent dans l’eau. Des que la dose dont 
le corps a besoin est atteinte, tout le reste est excrete dans 
l'urine. 


Et puis, nous l’avons deja note, il y a les autres vitami- 
nes, celles dites liposolubles et qui sont stockees dans les grais- 
ses du corps. Ce sont, et de loin, celles qui sont les plus A 
la mode, les plus publicisees et ce sont aussi les vitamines 
les moins comprises. 


Prenons la vitamine A par exemple. On nous dit qu’elle 
favorise la vision cr&pusculaire (!) et que si on manque de 
cette vitamine on souffre d’une secheresse des yeux; nos os 
sont en danger!. Les seules personnes susceptibles de man- 
quer de vitamine A sont celles qui se nourrissent de la facon 
la plus atroce que l’on puisse imaginer ou celles qui souffrent 
de quelques maladies extrömement graves, la cirrhose du foie 
par exemple. M&me les gens qui consomment de nombreux 
produits industrialises et trait&s ne courent pas le moindre 
risque de deficit en vitamine A. En fait, tous les jours vous 
absorbez plus de cette vitamine qu’il est necessaire. Il vous 
suffit de manger un peu de brocoli, d’epinard, la moitie d’une 
patate douce, du celeri, de la laitue, des carottes pour ne 
jamais manquer de vitamine A. Ne me dites pas que vous 
ne consommez jamais l’un quelconque de ces legumes. 


l. Docteur C. Kousmine, Soyez bien dans votre assiette jusqu’a 80 ans et plus, Paris, 


Tchou, Collection Le Corps A vivre, 1980, p. 90-91. 
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Il n'est pas necessaire comme le precise l’'hygiene natu- 
relle, je le r&pete, d’avoir recours au foie de poissons, au 
beurre, au lait, aux jaunes d’oeufs fonces pour faire ample 
moisson de vitamine A. De nombreux aliments d’origine vege- 
tale apportent du carotene qui peut &tre transform& en vita- 
mine A au niveau de la cellule intestinale. 


Un autre &norme avantage de puiser la vitamine A dans 
le regne vegetal et non dans la viande (pensez qu’une seule 
livre de foie de boeuf contient plus de 12,150 unites de vita- 
mine All), c'est que vous pouvez consommer tous les legu- 
mes que vous voulez riches en vitamine A et dans les quantites 
de votre choix, pour la raison que le carotene — previtamine 
A — present dans ces leEgumes est absolument non toxique. 
La seule chose qui puisse vous arriver si vous ingurgitez une 
quantit€ ph&enome£nale de carottes c'est de voir votre teint 
devenir legerement jaune orange. Cela veut dire que vous 
avez assez absorb& de vitamine A et qu'il serait pr&ferable 
de ralentir votre orgie de carottes. 


En ce qui concerne la vitamine D, peu de gens en man- 
quent A la seule exception de ceux qui vivent dans de perpe- 
tuelles t&nebres ou dans une grande ville polluee. Votre corps 
possede sa propre usine de vitamine D qui produit cette vita- 
mine en abondance. Il suffit tout simplement de s’exposer tous 
les jours quelques instants au soleil — et qui ne le fait pas, 
m&me inconsciemment? — pour ne jamais manquer de cette 
vitamine. L’organisme peut la synthetiser au niveau de la peau 
gräce aux rayons ultraviolets. Cette vitamine est essentielle 
A l’assimilation du calcium et du phosphore. Elle est Egale- 
ment importante pour la formation d’os solides et des dents. 


On nous recommande de boire du lait, de manger des 
produits laitiers, du beurre, de l’huile de foie de poissons, du 
thon, de la morue pour ne pas souffrir de carence en vita- 
mine D2. Vous pouvez tres bien aller la puiser a d’autres 


1. Dr C. Kousmine, op.cit., p. 89. 
2. Dr C. Kousmine, op.cit., p. 95. 
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sources qui ne contribueront pas a vous faire grossir ni a 
encombrer votre corps de toxines, lesquelles occasionneront 
un surcroit de travail A votre corps pour tenter de les @limi- 
ner. Il vous suffit de manger des legumes verts, des pois, des 
cacahuetes, des amandes et tout autre genre de noix, et bien 
d’autres legumineuses. Encore une fois, n’oubliez pas votre 
bain de soleil quotidien! 


Une autre vitamine liposoluble dont tout le monde parle, 
que presque tout Je monde ach£te, A propos de laquelle bon 
nombre d’experts ont cru bon d’€crire un certain nombre de 
livres, c’est la vitamine E. C’est un peu la Greta Garbo des 
vitamines, la divine, la star. IIn’y a pourtant vraiment rien 
de divin lie A cette vitamine. 


C'est une excellente chose de manger des aliments con- 
tenant de la vitamine E. De 10 & 15 unites par jour suffisent 
plus qu’amplement pour couvrir les besoins de l’organisme. 
La vitamine E n’est rien de plus qu’un ensemble de tocophe- 
rols au nombre de sept. Vous pouvez obtenir cette vitamine 
en mangeant des olives, des noix, des graines et du soja. Elle 
est presente Egalement dans l’huile d’olive, d’arachide et de 
carthame. Ou plus simplement, dans la laituel. 


La nature nous offre toutes les vitamines et tous les mine- 
raux dont le corps a besoin, dans des combinaisons ideales. 
Il suffit pour cela de s’alimenter avec un brin de jugeote. Il 
n’existe aucune raison A mon avis de fabriquer des vitami- 
nes synthetiques. Le regne vegetal, la seule vraie source de 
vitamines, les fabrique en surabondance. La nature, dans son 
immense sagesse et generosite, a mis des vitamines dans tous 
les aliments (je parle, bien sür, des aliments qui n’ont pas 
encore te raffines ni traites). Celui qui s’alimente avec dis- 


cernement et prudence ne souffrira jamais de carence en 
vitamines. 


Les plus habiles chimistes du monde peuvent jouer avec 
les elements, les separer, les extraire, les analyser, les com- 


l. Dr C. Kousmine, op.cit., p. 97-99. 
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biner, les synthetiser, ils ne pourront jamais produire une 
substance vivante. Leurs diverses synthöses ne comporteront 
jamais les nombreux et importants raffinages que seuls les 
processus me£taboliques du regne vegetal peuvent accomplir. 
Les jardins et les vergers nous offrent des produits incompa- 
rablement sup£erieurs A ceux des laboratoires. Les vitamines 
synthetiques, m&me si elles ont pratiquement la m&me com- 
position chimique que les produits de la nature, ne sont pas 
des vitamines A mon point de vue et ne produisent pas les 
effets des vraies vitamines. Si vous voulez ne jamais man- 
quer de vitamines, ne vous nourrissez jamais de ces produits 
qui abondent dans les supermarches: pain blanc enrichi, cere&a- 
les pour petit dejeuner, sucre blanc raffine, sirops, produits 
en conserve, viande et volaille, frites surgel&es, biscuits, 
gäteaux pr&epares, bonbons, confitures, cafe, the, etc. Si vous 
voulez &tre au sommet de votre forme physique et mentale, 
ce sont des aliments pleins de vie qu’il vous faut manger. 


Pour conclure ce chapitre, souvenez-vous que vous pou- 
vez manger une vingtaine d’oranges ou de bananes n’importe 
quel jour donn& et rien ne vous arrivera. La toxicite des vita- 
mines naturelles en des quantit&s pouvant &tre consomm&es 
avec des fruits ou des legumes verts n’a jamais &t€ demontree. 


Par contre, vous allez dans l’inconnu si vous vous gor- 
gez de vitamines synthetiques. 


N.D.L.R.: «Ca ne peut pas faire de mal et ga peut aider; 
alors, pourquoi pas?» «Plus, c'est mieux.» «On ne profite 
jamais assez d’une bonne chose.» 


L’attitude desinvolte de notre societe A l’Egard des mul- 
tivitamines a des implications dangereuses. Il y a quelques 
generations A peine, la deficience vitaminique Etait une cause 
frequente de maladie; aujourd’hui, les gens Eprouvent par- 
fois des problemes de sant& parce qu’ils abusent des vitamines. 


On a desormais la preuve qu’au moins une vitamine — 
B;. la pyridoxine — peut causer des problemes graves. Mal- 
gr& une ration quotidienne recommandee de 2 ou 3 mg de 
vitamine B,, on trouve sur le march€ des comprime&s qui en 
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contiennent autant que 50 ou 500 mg. Les gens qui sem- 
blent persuades que la vitamine B;n’a pas d’effets secondai- 
res en consomment parfois 1000 mg ou plus chaque jour. 
On a recemment lie ces doses excessives A une lesion ner- 
veuse invalidante dont la guerison peut prendre des mois ou 
m&äme des annees. Dans certains cas rares, l’atteinte ner- 
veuse peut &tre permanente. 


Comment les vitamines affectent votre sante 


Les vitamines aident votre organisme A transformer la 
nourriture en Energie. Elles sont essentielles a la croissance 
et au maintien de votre sante. Votre corps na besoin que 
de petites quantit&s de vitamines. La plupart du temps, un 
regime alimentaire &quilibre les fournit. 


Sous supervision medicale, des doses importantes de cer- 
taines vitamines permettent d’aider au traitement de certai- 
nes maladies rares. Cependant, la plupart des gens n’ont pas 
besoin de suppl&ments vitaminiques. En fait, les doses impor- 
tantes — que l’on appelle parfois «m&egadoses» — peuvent 
entrainer des effets secondaires serieux. 


Ces dernieres ann&es, on a estim& que 40 % de la popu- 
lation am£ricaine absorbait des suppl&ments vitaminiques. On 
trouve tres facilement des suppl&ments vitaminiques conte- 
nant 10, 50, voire 250 fois la ration quotidienne recomman- 
dee. Les tenants de la «therapie m&gavitaminique» alleguent 
une foule d’avantages. On invoque ainsi souvent la preven- 
tion de la maladie, la guerison plus ‚rapide, la performance 
sexuelle amelioree, la capacit& accrue de faire face au stress, 
et le traitement de la depression. Pourtant, peu de preuves 
scientifiques viennent &tayer ces allegations. 


Ä la d&couverte des eflets dommageables de la 
vitamine B, 


Les critiques de la therapie m&gavitaminique se sont sou- 
vent montres tolerants A l’&gard de cette pratique parce qu’elle 
semblait inoffensive. Ce point de vue &tait particulierement 
repandu quand il &tait question des vitamines hydrosolubles 
comme la vitamine B,. On croyait sans danger l’excedent au 
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besoin de l’organisme et on pensait qu’il &tait elimine dans 
l’urine. (Les vitamines liposolubles sont quant A elles emma- 
gasinees dans les cellules graisseuses et restent plus long- 
temps dans l’organisme.) 


Dernierement, l’abus de vitamine B, a soulev& une vive 
inquietude. La vitamine B, a &t& vendue sous divers pretex- 
tes: pour se bätir une musculature, pour soulager la reten- 
tion d’eau et autres problemes associes au syndrome pre- 
menstruel, pour gu6rir des pierres au rein, de la nausee durant 
la grossesse et de toute une variet&€ de syndromes chroni- 
ques douloureux. 


Tout comme les pretentions generales de la therapie 
megavitaminique, ces attributs de la vitamine B, n’ont jamais 
ete d&emontres. Nous savons par contre que la consomma- 
tion excessive de vitamine B, peut causer des dommages 
nerveux graves. 


Les symptömes incluent le dese&quilibre (au point de ne 
pouvoir marcher sans canne) et l!'!engourdissement ou le four- 
millement dans les pieds et dans les mains. Lorsqu’il y a con- 
sommation de doses importantes de vitamine B,, l’analyse 
microscopique montre une det£erioration des fibres nerveu- 
ses directement proportionnelle a la quantite de vitamine B,; 
inger&e. Les doses importantes de vitamine B, peuvent aussi 
alterer les effets de la p£nicilline, de certains m&dicaments 
contre la maladie de Parkinson et de certains anticonvulsants. 


L’interruption de la therapie me&gavitaminique reduit ou 
elimine la majorit& des symptömes. Dans certains cas toute- 
fois, ils peuvent persister pendant plus d’un an. 


Notre recommandation 


Evitez de vous soigner vous-m&me A grandes doses de 
vitamines, quelles qu'elles soient, mais surtout de vitamine 
B;. M&me si les vitamines font «naturellement» partie de 
votre alimentation, certaines peuvent entrainer des effets toxi- 
ques lorsque la dose s’avere trop importante. Sauf en de rares 
Occasions et sous supervision me&dicale, nous ne recomman- 
dons pas la therapie megavitaminique. 


Si votre dose de suppl&ments vitaminiques excede de 
100 % la ration quotidienne recommand&e, nous vous invi- 
tons fortement A en aviser votre me&decin. Cette information 
peut revetir A ses yeux une importance capitale au moment 
d’evaluer votre etat de sant& et de vous prescrire des medi- 
caments.| 


Car il a &t€ demontre qu’un abus de ces vitamines £tait 
toxique. Ce qui est une raison de plus de faire confiance aux 
produits de la nature et d’Eviter soigneusement les mixtures 
et preparations de laboratoire. Nombreux sont les accidents 
lies ä une hypervitaminose. Pour reprendre les paroles 
m&mes du celebre docteur Casimir Funck, le cr&ateur du mot 
«vitamine»: «Les vitamines synthetiques sont moins efficaces 
et plus toxiques que les vitamines naturelles.» 


Des millions de gens suppl&mentent leur alimentation au 
moyen de ces produits chimiques. Il n'y a rien de magique 
dans la vitamine artificielle. 


La personne en mauvaise sant& qui compte sur ces vita- 
mines pour gu@rir s’accroche A une illusion. Il importe avant 
tout de supprimer la cause de la maladie. Il est naturellement 
plus facile, plus commode d’avaler des vitamines que de cor- 
riger son mode de vie. Ainsi le fumeur invetere qui fume un 
paquet ou plus de cigarettes par jour et A qui Ion dira qu'il 
peut corriger voire obliterer les effets nefastes de sa tabagie 
excessive en prenant un grand nombre de vitamines choi- 
sira tres certainement cette voie. Mais la cause des maux dont 
il souffre ou souffrira inevitablement un jour reside dans l’abus 
du tabac. Ce n’est que lorsqu’il mettra un terme — s’il n’attend 
pas trop longtemps! — A cette habitude qu’il se mettra ä l’abri 
d’accidents serieux et ame&liorera son &tat de sante. 


Les vitamines synthetiques ne peuvent effacer les effets 
nefastes du tabac, de l’alcool, du cafe, du stress, de la peur, 


l. Mayo Clinic Health Letter, vol. 6, no 6, dec. 1988, p. 5-6. «Les megadoses de vita- 
mines B,. Une vitamine «inoffensive» peut entrainer de graves problemes nerveux.» 
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de l’anxiete, du surmenage intellectuel ou physique, du man- 
que d’exercice, des abus alimentaires, sexuels ou autres, de 
l'insuffisance de repos et de sommeil, de l’air pollue de l’ate- 
lier, du bureau ou de la chambre A coucher. 
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«Measure your nutrition in foods by the lack of processing 
to which they have been subjected... of course that includes 
cooking.» 

D.B. Randal 


Chapitre douze 


Deux tueurs 
en liberte non 
surveillee et autres 
mauvais sujets 


ans aucune contestation possible, le sucre blanc raf- 

fine est I’un des produits les plus nocifs que vous 
puissiez consommer dans votre alimentation quotidienne. Les 
mefaits dus A cette poudre blanche sont innombrables. Et pour 
commencer, il est bon de savoir que le sucre blanc raffine 
est A peu pres tout ce que l’on veut, sauf un aliment. C'est 
un produit chimique extrait de sources vegetales. Son nom 
veritable est le sucrose. Le sucre raffine ne contient pas de 
vitamines, ni de mineraux utiles, ni d’enzymes, ni d’oligo- 
el&ments, ni de fibres, ni de prot@ines, ni de corps gras. C'est 
par excellence, un produit mort. Le sucre blanc raffine n’a 
absolument aucune valeur nutritive. Il est directement impli- 
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que dans nombre de maladies degeneratives!. Les Nord- 
Americains et les Europeens en font une &norme consom- 
mation, avec les consequences que l’on sait. Produit mort 
par excellence, c’est €galement un produit inutile par 
'excellence. 


Le sucre est surtout une source de calories et si vous 
tenez absolument A grossir, mangez du sucre. Loin de vous 
donner de l’energie, le sucre ne peut selon moi que vous ren- 
dre lethargique. 


Il ya une serie de m&canismes complexes dans le corps 
qui maintiennent la concentration de glucose dans le sang ä. 
un taux fixe. Si cette concentration d&epasse ce taux, j ai lu 
que le pancre&as libere de l'insuline de fagon A neutraliser le 
glucose et la ramener au taux normal. Si cette concentra- 
tion de glucose est trop basse, le foie libere du glucose. 


Lorsque vous mangez une tablette de chocolat dans le 
cours de la journ&e, votre glucose monte rapidement; votre 
pancre&as arrive alors A la rescousse et d&everse de l’insuline 
dans le sang pour contrecarrer cet exces de sucre. Entre- 
temps, vous pouvez Eprouver une impression de lassitude, 
d’abattement. Quelques heures plus tard, votre taux de glu- 
cose revient a la normale et vous vous sentez mieux. 


Vous allez peut-&tre me r&torquer que vous ne consom- 
mez que tres peu de sucre blanc raffine et je vous en felicite. 
Mais n oubliez pas que le sucre raffin& se trouve dans un tres 
grand nombre de produits traites et conditionnes: toutes les 
pätisseries, Eevidemment, que vous achetez au supermarche& 
et bien sür chez votre pätissier contiennent une enorme dose 
de sucre, de m&me que les cer&ales que vous servez ä vos 
enfants le matin au petit dejeuner, les biscuits, les biscottes, 
le beurre d’arachide, certaines pr&eparations de fruits desti- 
nees aux bebes, la sauce A spaghetti, les pizzas surgelees, 


l. Docteur C. Kousmine, op. cit., p. 19-32. 
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les sauces A salades, les fruits et les legumes en conserve, 
le jus de tomates, de legumes en boite, les hot-dogs et autres 
sortes de saucisses, les poudres avec lesquelles vous pr&pa- 
rez des boissons A vos enfants, le pain blanc dit enrichi, la 
mayonnaise, les craquelins, le bacon, le jambon, les soupes 
en sachet, les cremes glacees, etc. C’est bien simple, les indus- 
triels mettent du sucre dans A peu pres tous les produits qu’ils 
fabriquent. 


Je connais quelques personnes qui pensent faire preuve 
de prudence et &viter ainsi les effets pernicieux du sucre en 
mettant dans leur caf& une sorte de poudre blanche (colo- 
rant A cafe) qui fait office de lait, et de sucre. 


Au lieu de mettre du sucre raffine, elles laissent tomber 
dans leurs tasses un comprim& contenant un &dulcorant: 
synthetique. Ce faisant, elles n’&vitent pas le piege du sucre 
et elles ajoutent un produit chimique A une boisson qui, pour 
commencer, peut &tre nuisible A la sante apres usage 
prolonge. 


Personnellement, je n’aime pas le lait sous toutes ses 
formes, mais si vous tenez vraiment ä ne pas boire votre cafe 
noir, ajoutez-y du lait ou de la cr&me plutöt que ce ramassis 
de produits chimiques et de sucre raffine. Quant A l’Edulco- 
rant synthetique, j aurai l’occasion d’en reparler — pas en 
bien — un peu plus tard. Mais sachez des maintenant qu’il 
vous faut Eviter soigneusement de sucrer votre cafe ou 
n’importe quel autre liquide au moyen de ces Edulcorants. 


La question que vous vous posez sans doute est celle-ci: 
pourquoi les industriels alimentaires mettent-ils du sucre dans 
presque tous les aliments ou produits qu’ils fabriquent? La 


reponse est toute simple a mon avis: il masque l’aröme 
d’ingredients de qualit& inferieure. 


Quand votre enfant a soif, gardez-vous bien de lui pre- 
parer une de ces boissons concentrees en poudre; ce n'est 
qu’un amas de produits chimiques et de sucre raffine. N'ayez 
pas peur de dire la verit A votre enfant et de lui expliquer 
ce que contiennent ces sachets. Et servez-lui un verre d’eau 
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distillee ou faites-lui un verre de jus d’oranges fraiches ou 
de pommes fraiches A l’aide d’un melangeur. 


Tous ces produits chimiques coütent cher; l’argent que 
vous consacrerez A l’achat d’un bon appareil sera tres vite 
amorti gräce A l’&Economie que vous ferez en n achetant pas 
les medicaments dont votre enfant aura in&vitablement besoin 
un jour (sans parler des frais de dentiste!) si vous continuez 
de lui faire absorber ces innombrables — et innommables — 
concoctions chimiques. 


Pourquoi acheter une bouillie de legumes ou de fruits 
au supermarch& ou dans une pharmacie quand on peut acqu£- 
rir des legumes et des fruits frais en faisant son march& chez 
le marchand de legumes et le fruitier? La seule chose & faire, 
c'est d’acheter un excellent melangeur dont toute la famille 
profitera. Bebe sera mince et en pleine forme, plein de vita- 
lit& et d’energie... de m&me que la maman, le papa et les 
autres enfants. 


Il n'est pas inutile ni redondant de le r&peter: la sante 
ne s ach£&te pas dans les pharmacies ni sur les &tageres des 
supermarches (sauf au rayon des fruits et legumes), mais bien 
plutöt dans les jardins potagers et les vergers ou dans des 
magasins qui vous vendent, sans les frelater ni les maquil- 
ler, les produits de ces jardins et vergers. 


Fuyez l’artificiel, le faux, le synthetique. Ne recherchez, 
surtout dans le domaine de l’alimentation, que les produits 
frais, entiers, naturels. Si vous suivez ce conseil, vous n’aurez 
pas souvent l’occasion de rendre visite A votre medecin, den- 
tiste ou pharmacien. 


Mais revenons A notre mauvais larron, le sucre, car je 
n’ai pas termine d’instruire son proces. Le nourrisson, le bebe, 
l’enfant que l!’on gave de sucre en sera toute sa vie une vic- 
time. Ce penchant, ce goüt qu’il aura acquis pour le sucre 
immediatement apres sa naissance et au cours des annees 
de sa jeunesse, de son adolescence ne s’effacera pas lorsqu'il 
entrera dans l’äge adulte, bien au contraire. Et c’est lA oüı 
le drame commence. La plupart des adultes adorent consom- 
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mer des produits sucres. Le vin est sucre, les aperitifs sont 
sucres, les digestifs sont sucres, la biere est sucr&e (qu’est-ce 
que le maltose sinon que le sucre du malt?), les legumes sur- 
gel&s sont sucres; il serait plus facile et plus bref de dire que 
la presque totalit& des produits traites industriellement sont 
sucre6s. 


Beaucoup de gens ne le savent pas, mais la verite 
m’oblige ä dire que beaucoup de gens ne regardent jamais 
‚ la liste des ingredients. Ils mangent, c'est bon, cela leur plait 
et suffit A leur bonheur. A leur bonheur? Je veux bien. Mais 
que penser du nombre faramineux de caries dentaires qui 
affligent tant de jeunes gens et d’adultes? Que penser du nom- 
bre astronomique de gens (et souvent de jeunes gens) qui per- 
dent leurs dents et sont obliges de se voir poser des appareils 
de prothese? 


La cause principale des caries est le sucre raffine!. Le 
sucre raffine pourrit — le mot n'est pas trop fort — litterale- 
ment les dents. Quant aux gencives, elles finissent par avoir 
la consistance du carton-päte. Aimeriez-vous voir votre fils 
ou votre fille (ou les deux) porter un dentier A dix-sept ou 
dix-huit ans? 


Est-ce que l’archipel britannique de l’Atlantique Sud 
nomme& Tristan de Cunha vous dit quelque chose? Probable- 
ment pas. J’avoue moi-m&me n’avoir jamais eu la curiosite 
ni l’envie d’aller y passer des vacances. Mais la n'est pas la 
question. 


Toujours est-il que dans ces iles situ&es entre l’Afrique 
et !’ Amerique du Sud, les autochtones se sont nourris, parait- 
il, pendant de nombreuses annees, principalement de pois- 
sons, de pommes de terre et de fruits divers. Ils ne connais- 
saient pas le sucre blanc raffine. Ils &etaient examines 
periodiquement par les dentistes de la marine britannique. 
Pas une seule carie ne fut decel&e jusqu’en 1962, annee oü 


1. Docteur C. Kousmine, op. cit., p. 29. 
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le sucre fit son apparition dans l’ile ou tout au moins com- 
menga d’&tre consomm& par ces insulaires. 


A partir de cette &poque, les cas de caries dentaires se 
sont multiplies tres rapidement. Interessant, n’est-ce pas? Et 
ce qui est encore plus interessant, c'est de savoir que la con- 
sommation de sucre de ces insulaires representait environ 
le tiers de celle des Americains. 


Je me suis laiss& dire que le chömage n'etait pas la pr&oc- 
cupation premiere des dentistes aux Etats-Unis. Si vous n’&tes 
pas completement convaincu, sachez que des &tudes sembla- 
bles A celle de Tristan de Cunha auraient &te faites dans de 
tres nombreux pays: le Ghana, l’Afrique du Sud, les Etats- 
Unis, l’Australie, la Suede, la Norvege, etc.! On parvient 
toujours A la m&me conclusion: le coupable n® 1 (avec «le 
remplacement progressif des vieux moulins ä main, A vent 
et A eau par les meuneries modernes»2), c'est le sucre 
raffine. 


N’est-il pas ironique et A la fois triste et amusant de cons- 
tater que des centaines de millions de dollars sont depenses 
chaque annee dans l’achat de multiples dentifrices qui con- 
tiennent souvent du sucre synthetique ainsi qu’un produit chi- 
mique a mon avis nocif — le fluor — dans le fol et illusoire 
espoir de preserver les dents contre la carie? N’est-il pas plus 
logique et rationnel de se passer, dans toute la mesure possi- 
ble, du produit qui cause ces caries: le sucre raffine? 


Depuis plus de cinqg ans, j’ai entierement supprime de 
mon alimentation le sucre raffine; depuis plus de cing ans, 
je n’ai pas eu la moindre petite carie. Et il m’arrive assez 
souvent d’oublier de me brosser les dents. Le credo de l’hygie- 
niste est le suivant, je dois le redire: rechercher la cause du 
mal. Une fois la cause trouvee, il est facile de guerir ce mal. 


Le sucre raffin& cause la carie dentaire? Supprimez le 
sucre. Mais les gens, un peu par ignorance et beaucoup par 


l. Docteur C. Kousmine, op. cit., p. 27. 
2. Ibid., p. 29. 


184 


faiblesse, preferent opter pour la solution de facilite: l'’emploi 
d’un palliatif. Solution temporaire = resultat temporaire. 


Vous toussez parce que vous fumez trop. La meilleure 
facon de mettre fin A cette toux agacante et penible consiste- 
rait A arreter de fumer. Mais non, on prefere sucer des bon- 
bons au miel remplis de sucre et continuer de fumer. Le 
recours habituel au palliatif. Jusqu’au jour oü vous ne tous- 
serez plus et ne sucerez plus de bonbons au miel. Plus jamais. 


Il en est ainsi de presque tous les maux dont souffre 
I’'humanite. Mais le sucre blanc raffine peut causer des trou- 
bles beaucoup plus serieux que la carie. Vous n’avez pas bien 
lu ou croyez que ma plume s’est egaree? Alors, toute luci- 
dit€ dehors, je dis: le sucre raffine, apres abus prolong& peut 
vous tuer. Si cela peut vous consoler, sachez que si ce sort 
funeste vous arrivait, vous ne seriez pas le premier, ni helas 
le dernier. Le sucre blanc raffine est, sans l’ombre d’un doute, 
le produit le plus inutile que vous puissiez consommer. Biffez- 
le completement et a jamais de votre alimentation et de celle 
de vos enfants. 


Il est un deuxieme tueur A la gueule mauvaise, d’un autre 
acabit que le sucre raffine: c'est le tabac. On a beaucoup parle, 
beaucoup Ecrit sur les mefaits multiples du tabagisme, les nom- 
breuses et cruelles maladies — souvent mortelles — qu'il occa- 
sionne. 


Un certain nombre de personnes conscientes de l’&norme 
danger que represente l'usage du tabac ont tres sagement 
decide de s’arröter de fumer. Malheureusement, beaucoup 
trop de gens continuent, malgre& les avertissements re&petes 
de quelques me&decins responsables, (c'est ä dessein que 
jemploie cette expression car, loin de montrer l’exemple, le 
bon exemple, de tres nombreux medecins font un usage 
immodere du tabac) de fumer et de deteriorer ainsi leur &tat 
de sante. Le tabac est un poison violent. 


Le tabac est un tueur qui a ruine la sante de millions de 
personnes et qui a expedie au cimetiere — souvent apres 
d’atroces souffrances — plus de gens que les guerres! Fumer 
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n’est pas autre chose que de se suicider lentement. C’est une 
atteinte deliberee, consciente, irresponsable A la sante, A la 
vie de l’individu. Fumer est une habitude vile, decadente, 
depravee. Fumer est le passe-temps de choix de tous ceux 
et de toutes celles qui desirent attenter A leur sante et mettre 
fin pr&matur&ment A leurs jours. Fumer est une habitude — 
un esclavage — indefendable A tous les points de vue. 


Le fait de fumer n’apporte a I’homme absolument rien 
sinon un cortege de maladies, de souffrances et une place 
de choix dans le pavillon des canc&reux d’un höpital avant 
de se retrouver A l’interieur d’un cercueil en route pour le 
dernier voyage. Des milliers et des milliers de gens sont morts 
d’un cancer du poumon (et puis il y a tous ceux qui sont morts 
d’une crise cardiaque), lequel £&tait directement lie au 
tabagisme. 


Le marche& du tabac est l’un des plus profitables au 
monde. Il rapporte annuellement aux industries de ce poison 
des centaines de milliards de dollars! Il s’agit peut-&tre de 
l'industrie la plus lucrative qui soit sur notre plan&te. Et des 
millions de personnes d&epensent stupidement leur argent pour 
se detruire lentement et an&antir un corps si merveilleux dans 
sa complexit& et son fonctionnement! 


Et ce qu'il y a de plus triste, c'est de voir si souvent des 
peres de famille qui gagnent humblement leur vie, qui par- 
viennent ä peine aA nourrir leur femme et leurs enfants d&pen- 
ser le peu d’argent qu'ils possedent dans l’achat de paquets 
de cigarettes, de ces cigarettes qui minent leur organisme, 
degradent leur sante, attentent A l’integrite de leur corps et 
qui sont porteuses de cette maladie atroce qu’est le cancer 
du poumon. Le tabac est la substance la plus nuisible, la plus 
inutile, la plus dangereuse qui soit. 


Depuis assez longtemps maintenant, la publicite televi- 
see des diverses marques de cigarettes est interdite ä la tele- 
vision en Amerique du Nord. C'est une bonne, une excellente 
chose. Il faudrait supprimer ce genre de publicit€ partout et 


n’importe oü dans le monde. Il faudrait surtout interdire la 
vente du tabac. 


186 


Iln’y a pas un plus grand amoureux de la democratie 
que moi. Je suis profond&ment tolerant. Je suis de ceux qui 
pensent, qui ont toujours pense& et qui penseront toujours que 
rinaiem a le droit de vivre comme il l’entend. Liberte, liberte 
ch£rie. 


Et je dois avouer que ce qui m’offense, me contrarie et 
m’attriste le plus, c’est de voir toutes ces entraves — socia- 
les, &conomiques, religieuses, raciales, politiques, etc. — qui 
‚empe£chent I!’homme de vivre librement, de s’&panouir sans 
‚contrainte, sans retenue, dans la joie, au grand soleil. Quand 
je vois tous ces enfants, toutes ces femmes, tous ces hom- 
mes, un peu partout dans le monde, se faire tuer ou devenir 
estropies pour le reste de leurs jours A cause d’une, de deux 
ou de plusieurs religions! Paroxysme de la b&tise humaine, 
de la paranoia la plus complete! 


Mais revenons A notre sujet. Je suis tol&rant et pour- 
tant je suis d’avis qu'il faudrait interdire la vente de tous pro- 
duits tabagiques. Pourquoi? Tout simplement parce que j'’aime 
l’&tre humain (et c'est cet amour qui m’a pousse@ A Ecrire ce 
livre) et que j’aimerais le voir ne pas deliber&ment attenter 
Aa l’extraordinaire beaute et merveille de son corps. 


Moi, ce qui me pr&occupe, c'est votre sante et celle de 
votre famille. J’ai toujours pens& que la plupart des gens s’ali- 
mentaient mal pour la simple raison qu'ils ne savaient pas 
comment s’alimenter correctement et choisir les aliments les 
plus susceptibles de contribuer a l’&panouissement de leurs 
corps. 


Il est un grand nombre de personnes qui savent qu’elles 
se tuent lentement en fumant. Mais elles preferent ne pas 
y penser. L’environnement est agre&able, le decor est char- 
mant (il y a m&me sur la jolie table d’acajou du salon un bocal 
de cristal contenant une douzaine de roses tr&mieres au par- 
fum subtil), on est confortablement install& dans un fauteuil 
moelleux en train de lire une revue ou un roman. La piece 
est noyee de soleil. De la grande porte-fen&tre entrouverte, 
on peut apercevoir le mauve, le blanc et le rose de quelques 
arbres fruitiers — pommiers, amandiers et cerisiers japonais 
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— du parc voisin. Madame — ou monsieur — seleve, s’etire 
lentement et profond&ment, ouvre plus grand la porte-fen@tre 
et passe sur le balcon d’oü l!’on a une vue magnifique sur ce 
presque coin de campagne. L’air d’avril est deja delicieuse- 
ment tiede et impregn& de delicates senteurs printanieres. Il 
fait bon vivre. Et la vie, en cet instant de felicite, parait ne 
devoir jamais prendre fin. 


Et puis on fait un geste, on cherche quelque chose dans 
la poche de sa robe de chambre ou de son veston. Que 
cherche-t-on au juste? Le geste machinal, habituel, le geste 
que l’on fait sans m&me reflechir, le geste du toxicomane: 
on cherche le paquet de cigarettes. Il y a une toxicomanie 
alcoolique. Mais changement de decor. Le geste irrepressi- 
ble du fumeur qui rejoint celui du buveur. On allume une ciga- 
rette et l’on aspire goulüment et profond&ment le plus mortel 
des poisons qui impregne lentement le corps de ses multiples 
produits chimiques. On fume pourquoi en ce matin de prin- 
temps? Pour le plaisir? Le r&confort? Pour combattre un cer- 
tain sentiment de solitude? Par habitude? 


Adieu, les cerisiers, les amandiers, les pommiers en 
fleurs. Adieu, la douce et deja chaude lumiere printaniere. 
Adieu, le cri joyeux des enfants qui s’@battent dans le parc 
et adieu, le gentil gazouillis des oiseaux qui voltigent d’une 
ramure fleurie a l’autre. Nous sommes maintenant dans une 
chambre grise d’höpital. Une chambre oü se trouvent trois 
cancereux. Des canc&reux qui ont fum& des dizaines de mil- 
liers de cigarettes et qui ont subi de graves interventions chi- 
rurgicales. Ces trois cancereux ne chanteront plus jamais, 
ils n’ont plus d’espoir. 


Il fut un temps — pas si lointain — oü l’on pouvait voir 
d’admirables annonces publicitaires sur les cigarettes A la tele. 
Un cow-boy bien joli, bien viril, bien macho, A cheval pres 
d’un ruisseau oü coule une eau froide et limpide, un ciel d’un 
bleu profond; le cow-boy fait boire son cheval et puis extirpe 
de la poche de son gilet un paquet de cigarettes dont il exhibe 
la marque tres ostensiblement. Tres lentement, il allume une 
cigarette et en aspire la fumee jusqu’au plus profond de ses 
poumons. Il sourit, regarde droit devant lui, c’est-A-dire dans 
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votre direction et dit d’une voix ä la fois virile et chaude: «Je 
suis un cow-boy, je suis un homme, un vrai (il va de soi que 
ceux qui ne fument pas ou ceux qui ne fument pas les ciga- 
rettes de la marque en question ne sont pas de vrais hom- 
mes); c'est pourquoi je ne fume que des X.» 


Mais toutes ces annonces publicitaires A la television ne 
nous montraient que des paysages de r&ve, des jeunes fem- 
mes tres belles, des hommes tres hommes, le tout degageant 
une impression de beaute, de gentillesse, de force, de calme, 
“ de masculinite, de f&minite, de purete... et de bonne sante. 


Mais il y a un autre monde, une autre verite, un autre 
pays d’oü peu de gens reviennent. Dans cette zone cr&pus- 
culaire, iln’y a pas d’hommes forts, de jolies filles, iln'y a 
pas de sourires ni de chansons ni d’eaux transparentes ni 
de riches toilettes. Le pr&sident-directeur general y ressem- 
ble au petit employ&, non seulement parce qu'ils portent tous 
deux les m&mes ve&tements, mais aussi et surtout parce que 
se lit la m&me peur, la m&me angoisse sur leurs visages. 


Saviez-vous que plus de 3 O00 substances chimiques sont 
presentes dans la fum&e de cigarettes? Parmi les plus con- 
nues, il y a, nous dit I’hygiene naturelle, l’acrol&ine, l’oxyde 
de carbone, la nicotine, !’ammoniaque, l’acide formique, le 
cyanure d’hydrog£ne, le protoxyde d’azote, la formalde&hyde, 
le phenol, l’ac&tald&hyde, ’hydrogene sulfure, la pyridine, le 
chlorure de methyle, l’acetonitrile, le methanol, l’arsenic et 
des centaines d’autres aussi puissantes, aussi destructives, 
aussi deleteres. 


On rapproche souvent le tabac des maladies suivantes: 
cancer, maladies cardiaques, emphyseme, bronchite, ulceres, 
hyperglyc&mie, hypertension, infertilit€ chez les femmes, 
impuissance sexuelle, dessechement des testicules, augmen- 
tation pathologique du rythme cardiaque, lEsions cardiaques, 
augmentation de l’acidite dans l’estomac, destruction mas- 
sive des cellules, etc. 


Il est incontestable — et d’ailleurs ce fait est inconteste 
— que le tabac est le tueur n® 1 de notre Epoque. Notons 
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encore, toujours en passant, que vous pouvez — en toute lega- 
lite — vendre aujourd’hui des tonnes et des tonnes d’un pro- 
duit — le tabac — qui tue et rend invalides des millions de 
personnes, et vous deviendrez un homme — ou une femme 
— immensement riche et respecte (parce qu immens&ement 
riche). 


Sil’on prend un pays comme la France, et selon un rap- 
port du ministere de la Sante, il parait que le tabagisme a 
cause la mort de plus de 53 000 personnes dans ce pays en 
1985; le rapport indique qu’il s’agit la d’un chiffre minimum 
et prudent. En d’autres mots, il se pourrait fort bien qu’un 
chiffre de 60 000 soit plus pres de la verite. Mais enfin, quand 
on parle de la mort en gros et non au detail, on ne va pas 
faire la fine bouche pour quelques milliers de morts de plus. 


Un tres grand nombre de fumeurs meurent du cancer, 
mais il en est d’autres, beaucoup d’autres qui meurent de bron- 
chite chronique, de thrombose coronaire, de troubles arte- 
riels. Le tabac est directement responsable des deces dus A 
certaines formes de cancer et aux maladies cardio-vasculaires. 


Le tabac est un tueur, et ce qu'il y a de plus desolant, 
c'est que les gens paient pour se faire tuer. Les gens paient 
pour mourir lentement et le plus souvent apres des souffran- 
ces atroces dans le cas de certains cancers. On en arrive pres- 
que A penser que ceux qui meurent foudroyes par un infarctus 
du myocarde... ont de la chance! 


Quand je pense que tout ce que font les ministeres de 
la sant€E de bon nombre de pays se limite A faire imprimer 
sur les paquets de cigarettes cet avis presque anodin: «abus 
dangereux», je ne puis m’emp£&cher d’exploser. C’est quel- 
que chose de plus percutant et surtout de plus vrai qu’il fau- 
drait indiquer, quelque chose du genre: «Poison mortel» ou 
«Cause le cancer et les crises cardiaques», etc. 


«Abus dangereux»! Le doux euph&misme! Qu’est-ce que 
cela veut dire au juste? Existe-t-il un dosage particulier pour 
les poisons? Lorsqu’il est question de tabac, la moderation 
n existe pas. Si je vous disais: «Je vous propose d’absorber 
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du cyanure, mais &tant donn& que c’est un poison violent, 
nen abusez pas», comment re&agiriez-vous? 


Il incombe & l’Etat de sensibiliser la population aux dan- 
gers tres graves auxquels s’exposent les gens qui fument. Il 
faudrait que l’Etat fasse proceder A de fr&quentes campagnes 
publicitaires contre le tabac. Cette campagne d’information 
devrait commencer des l’&cole (comme ga commence A se 
faire dans certaines commissions scolaires), avant m&me que 
les enfants atteignent l’äge de dix ans, car les enfants qui 
voient des petits camarades fumer seront enclins A vouloir 
les imiter. On sait bien que le mimetisme, chez les enfants 
(et parfois helas! chez les adultes), l’emporte sur le ration- 
nel. Ce message, s’il doit Etre efficace, doit &tre r&pete A peu 
pres constamment. 


Je suis absolument persuade& que si, tous les soirs, juste 
avant le journal televise (donc a une heure de grande Ecoute), 
un message £&tait projet& informant la population des terri- 
bles dangers qu’elle court en s’adonnant au tabagisme, le 
nombre de fumeurs chuterait dramatiquement en l'’espace de 
quelques mois. 


Le tabac constitue le plus grave danger de notre civilisa- 
tion. Si des mesures draconiennes ne sont pas prises des 
aujourd’hui, les generations futures seront gravement mena- 
cees. Est-il un geste plus laid — et plus ridicule — au monde 
que celui qui consiste A tenir une cigarette A la main etä cra- 
cher de la fume&e par la bouche ou les narines? Est-il un geste 
plus tragique? Est-il un spectacle plus affligeant que celui de 
quelqu’un qui, une cigarette A la main, est saisi d’une effroya- 
ble et inextinguible quinte de toux causee par la fume&e qui 
lui ronge les poumons et tout l'interieur? Et cela, bien sou- 
vent, sous le regard de son enfant, une petite fille ou un petit 
garcon de six ou huit ans... 


L’hygieniste que je suis vous implore de mettre un terme 
A cette manie suicidaire, A cette mort lente qu’est le tabagisme. 


Je n’ai parl& jusqu’ici que de la cigarette, mais le fait de 
fumer la pipe ou le cigare est tout aussi nefaste et dangereux. 
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Le tabac demeure le tabac, peu importe la maniere de le 
fumer. Ne soyez pas de ceux qui pensent que la pipe, par 
exemple, est moins nocive que la cigarette. C’est un raison- 
nement ä la fois fallacieux et dangereux. La fum&e du tabac 
contient les m&mes substances chimiques, que vous fumiez 
la cigarette ou la pipe. Arr&tez-vous de fumer completement, 
c'est la seule solution. Fumer est totalement contre nature. 


Je suis une fois de plus oblig& de revenir A ce dieteticien 
frangais qui se lamente que l’homme ait perdu — en ce qui 
concerne l’alimentation — «l’instinct animal». Ce qui m’amene 
ä poser la question: l’animal en libert& fume-t-il? Avez-vous 
deja vu un zebre, un lion, un tigre ou une girafe en train de 
fumer une cigarette, une pipe ou un cigare? Avez-vous deja 
vu un lion souffrir d’hypertension, d’un cancer ou bien encore 
s’affaisser tout A coup, terrass& par un infarctus? 


D’ailleurs, selon moi une preuve que le tabagisme est 
nocif, mauvais et dangereux, c’est que lorsque vous deman- 
dez ä quelqu’un s'il fume, que vous repond-il? Eclate-t-il de 
rire, son visage s’&panouit-il, deborde-t-il de joie en vous 
repondant: «Moi? Bien sür que oui! Je fume m&me deux 
paquets de cigarettes par jour!» Non. 


Le fumeur s’excuse plutöt et deteste dire la verite. Il cher- 
che a minimiser le nombre de cigarettes qu’il fume et, de toute 
facon, il n’en tire pas une grande fierte. C’est qu’au fond de 
lui-m&me, il sait que le tabac est nefaste, qu’il en est esclave, 
prisonnier. Mais il est impuissant A rompre les chaines de 
cette habitude depravee. 


Il ne faut pourtant pas desesperer. Des millions de gens 
sont parvenus A mettre fin A cet esclavage. 


Analysez tranquillement et objectivement la situation. La 
fumee empe£che l’oxygene de baigner votre cerveau et les 
autres parties du corps. Loin de vous calmer, le tabac vous 
rend irritable, ce qui est un autre effet du manque d’oxygene. 
Vos doigts, vos mains, votre corpsS, vos vetements degagent 
une odeur de nicotine, de m&me que votre haleine. Le taba- 
gisme durcit votre corps. Il le prive d’oxygene et votre peau, 
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celle du visage surtout, s’Epaissit, durcit, jaunit et vieillit pre- 
matur&ement. On peut reconnaitre entre mille le teint du 
fumeur: il n'est jamais clair, frais, Eclatant, vif, sain. Le fumeur 
a le teint de celui qui s’empoisonne. Lorsque vous cesserez 
de fumer, outre la grande joie qui vous envahira, vous remar- 
querez presque aussitöt que votre teint sera plus clair, plus 
eblouissant. 


L’espece humaine — comme l’espece animale — n'est 
pas faite pour avoir les poumons, et bien d’autres organes, 
inondes de fume&e. Il est imp£ratif, si vous voulez demeurer 
en bonne sante et en pleine forme, que vous vous arretiez 
de fumer. M&me si vous adheriez strictement au mode de 
vie que je pr&conise dans ce livre, mais que vous decidiez de 
faire une exception pour ce qui est de l’usage du tabac (m&me 
si vous fumiez moderement), vous commettriez une tres 
grosse erreur et vous vous exposeriez A des troubles graves. 


Vous pouvez toujours faire, de loin en loin, quelques 
entorses A ce programme sans que cela pröte A cons&quence. 
Par exemple, au lieu de manger des fruits le matin, vous pou- 
vez prendre un jour le petit dejeuner dont vous raffoliez aupa- 
ravant: cafe, croissants, confiture, bacon, oeufs, ou encore. 
vous laisser tenter par une pätisserie A la fin du repas. Une 
fois en passant, ne pas respecter les combinaisons d’aliments; 
par une chaude journee d’ete, boire un verre de cola. Ces 
incartades passageres ne ruineront pas le programme que 
je recommande de suivre et ne nuiront nullement A votre Etat 
de sante. 


Il n’en est pas de m&me pour le tabac. Il va de soi que 
si vous fumez deux ou trois cigarettes dans l’ann&e, il n'y 
a pas de quoi s’alarmer. Mais je fais ici allusion A la personne 
qui, bien que suivant le programme ä& la lettre (ce qui serait 
admirable), continuerait de fumer sept ou huit cigarettes par 
jour. Dans ce cas, tous les efforts d&ployes et dignes de mille 
eloges seraient reduits A nE&ant. 


Si quatre ou cing fois au cours de l’annee, vous Eprou- 


vez une envie absolument irr&pressible de manger de la viande 
(ce dont je doute), et bien, allez-y! Preparez-vous un enorme 
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bifteck accompagne& d’une monumentale salade verte. Vous 
aurez au moins respect& la combinaison des aliments. Mais 
ne trichez pas avec le tabac. Dites-lui adieu a jamais. Vous 
allez peut-&tre me r&torquer que ce conseil plein de sagesse 
n’est pas facile A suivre et vous aurez tout A fait raison, sur- 
tout si vous &tes de ceux qui consomment un paquet de ciga- 
rettes par jour. Mais permettez-moi de vous dire ceci: 
justement, donn& isol&ment, sans contexte si jose dire, ce 
conseil ne serait pas facile a suivre. Mais dans le cadre du 
programme global que je vous propose et qui n'est rien de 
moins qu’un changement complet et radical de votre mode 
de vie, je ne pense vraiment pas qu'il vous sera difficile de 
vous arreter de fumer. Pourquoi? 


Nous ne sommes pas encore parvenus A la fin de 
l’ouvrage et bon nombre de recommandations, de lignes de 
conduite, de prescriptions, de principes n’ont pas encore ete 
enonces. Mais d’ores et deja, ami lecteur, vous avez une 
excellente et tres claire idee de l'itineraire que je vous propose. 


Vous souvenez-vous de ce que je vous ai dit au debut 
de ce livre? Que nous avions rendez-vous avec la deesse 
Hygie qui est, vous le savez, la personnification de la sante. 
Hygie ne sera pas au rendez-vous si vous devenez cance- 
reux ou si vous &tes frapp& d’une crise cardiaque en rentrant 
chez vous. 


Pour en terminer avec notre tueur, le tabac, permettez- 
moi de vous raconter ceci qui vous montrera et vous demon- 


trera m&me & quel point il vous sera ais&e de mettre fin A cette 
habitude malsaine. 


Avant d’adherer A l’hygiene naturelle ily a environ cinq 
ans, je fumais moi-m&me une bonne quinzaine de pipes par 
jour. A partir du moment oü j’ai suivi A la lettre l’ensemble 
des pr&ceptes de l’hygiene naturelle, oü j’ai change comple- 
tement mon mode de vie, il m'a &et& derisoirement facile de 
m’arreter de fumer. Pour la bonne et simple raison, et comme 
vous aurez l'occasion de le constater et de le verifier apres 


avoir termine la lecture de cet ouvrage, que l’on n’a plus du 
tout envie de fumer. 
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Un mode de vie si sain, si exempt de produits chimiques, 
un exercice physique quotidien, tout cela vous convainc imme- 
diatement de l’aspect nefaste et pernicieux du tabac. L’'hygiene 
naturelle et le tabac, c’est un peu le melange de l’eau et du 
feu: les deux ne vont pas ensemble. 


Mon conseil donc, et selon moi la meilleure et plus effi- 
cace facon de s’arr&ter de fumer, consiste d’abord A attaquer 
le programme que je recommande: l’envie de fumer vous pas- 
sera peu A peu. Bien que le tabac soit un poison de la pire 
espece, et s’il vous est impossible de rompre votre habitude 
tout d’un coup, suivez mon programme d’hygiene naturelle 
et l’envie de fumer disparaitra d’elle-m&me. L’essentiel, ce 
que nous recherchons, c'est d’eliminer cette habitude nefaste 
pour toujours. Des que vous commencerez le programme, 
des que vous changerez radicalement votre mode de vie, vous 
eprouverez le besoin de cesser de fumer. 


Et si, psychologiquement, la chose peut vous aider, pen- 
sez aux cancereux dont j ai parl& plus haut. Pensez aussi A 
ceux qui, A quarante ou cinquante ans, meurent foudroyes 
par une crise cardiaque et qui regardent desormais le monde 
par-dessous au lieu de par-dessus. 


Un dernier mot maintenant, A propos de ceux qui ne 
fument pas mais qui vivent au milieu de gens qui fument. Je 
veux parler de ce que l’on a coutume d’appeler le tabagisme 
passif. Les nouvelles ne sont malheureusement pas bonnes. 
La fumee du tabac expose les non-fumeurs A de puissants, 
ä de mortels carcinogenes. Je pense en particulier aux 
enfants, A ces victimes innocentes et sans defense qui vivent 
parmi des parents qui fument et qui, directement A cause de 
la fumee qu’ils respirent, souffrent d’infections respiratoires, 
de pneumonie, de bronchite, d’asthme et d’autres troubles 


graves. 


Si vous avez des enfants et si vous fumez, je vous en 
prie, pensez A leur sante et allez fumer dehors ou dans une 
piece &loignee de celle oü ils se trouvent. Mais je demeure 
convaincu qu’apres avoir adher& aux principes de I’'hygiene 
naturelle, vous direz adieu pour toujours A cette manie deplo- 
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rable, A ce tic deletere qui vous tue lentement, ä cette source 
de souffrances, veritable plaie de notre humanite. Et la joie 
et la sant&e regneront A jamais dans votre foyerl. 


Ils n’ont ni le gabarit ni l’envergure du sucre blanc raf- 
fine et du tabac, mais ils n’en demeurent pas moins des enne- 
mis de l’hygieniste qui ne les frequente guere, qui ne les 
frequente pas. Ils sont &minemment nuisibles A votre sante 
et n’ont absolument pas leur place dans votre alimentation 
quotidienne. Je veux parler du cafe, du the, du chocolat, du 
vin, des spiritueux, des confiseries, des condiments, des bois- 
sons gazeuses sucr&es. Je les passerai brievement en revue 
et vous tomberez d’accord avec moi pour les condamner et 
les eliminer de votre regime alimentaire. 


Je sais bien que bon nombre d’experts en dietetique les 
fustigent, les bläment, mais A mon avis si legerement, avec 
tant de mollesse! 


Je lisais recemment qu’'il est une mauvaise habitude de 
donner aux enfants des douceurs, des bonbons ou des cho- 
colats pour les consoler ou les recompenser. Tres sagement 
parle. Mais tout de suite apr&s on ajoutait qu’il n’est absolu- 
ment pas question de refuser A un enfant le bonbon ou le 
chocolat que son petit camarade consomme! Et de toute facon, 
un Energique brossage de dents ä l’aide d’un dentifrice fluore 
effacera tout! C’est proprement faramineux! 


Le fluor, je l’ai deja dit, est un poison mortel. Les caries 
dentaires ne sont jamais produites par une insuffisance de 
fluor. Elles sont produites par les hydrates de carbone raffi- 
nes tels que la farine blanche, le sucre raffine, les cereales 


l. Si vous ne fumez pas et que vous attendez un bebe, il s’en portera beaucoup mieux. 
Quand une femme enceinte fume, le beb& qu’elle porte fume €galement. Certains 
produits chimiques qui se trouvent dans la fumee de la cigarette (nicotine, cyanure, 
oxyde de carbone, etc.) traversent la couche placentaire et nuisent A la croissance 
et au developpement du beb£. J’invite par ailleurs tous les parents A donner le bon 
exemple & leurs enfants en ne fumant pas. Les enfants, on le sait, sont fortement 
influences par le comportement de leurs parents et de ceux qu’ils respectent. Si les 


parents fument, les enfants seront beaucoup plus susceptibles de devenir des fumeurs 
eux aussi. 
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raffinees, et toutes les autres pacotilles alimentaires que les 
parents distribuent A leurs enfants et dont ils se nourrissent 
eux-m&mes. Nourrissez sainement votre enfant (et nourrissez- 
vous sainement vous-m&me par la m&me occasion) de legu- 
mes frais, de fruits frais, de riz brun ou sauvage, de noix, 
etc. et il n’aura probablement pas de caries dentaires. Avec 
tout l’argent que vous n’aurez pas donne& au dentiste, achetez- 
lui donc deux ou trois cadeaux de plus ä Noel. Et votre enfant 
vous saura gre& toute sa vie de ne pas devoir porter plus tard 
une prothese dentaire. 


Le lecteur aura sans aucun doute remarque& que le mot 
poison revient assez souvent sous ma plume. C'est que je 
n’ai pas l’habitude de tourner autour du pot, de maquiller la 
verite, c'est que je ne suis pas partisan des demi-mesures qui 
n’aboutissent le plus souvent A rien. Et puis, il faut bien avouer 
que faire des concessions n'est pas le fort de l!’hygieniste. J'ai 
conscience d’etre plutöt abrupt et parfois p&remptoire, mais 
le sujet s’y pr&te. Une parfaite sante, une absence perma- 
nente de maladies ne se pröte pas aux demi-mesures ni aux 
concessions. Ne jamais &tre malade! Se sentir toujours en 
pleine forme! Etre rayonnant de sante! Etre debordant d’acti- 
vite, d’enthousiasme, de vitalite, de joie de vivre! Sont-ce lä 
peu de choses? Sont-ce la des choses qui s’acquierent et se 
conservent ä l’aide de demi-mesures, de moderation? 


L’hygiene naturelle, sans avoir jamais recours aux dro- 
gues, medecines, medicaments, A toute la pharmacopee offi- 
cielle qui ne r&sout souvent rien, vous propose une voie royale, 
un moyen infaillible de moins tomber malade, de demeurer 
mince et en parfaite forme physique et mentale toute votre vie. 


L’hygiene naturelle, gräce au seul respect, ä la seule 
observation des lois naturelles, biologiques, physiologiques, 
des lois de la vie enfin, vous permet de mener une vie, une 
longue vie heureuse dans la pleine jouissance de facultes physi- 
ques jamais entam&es, jamais les&es. Minimes, derisoires 
m&me sont les sacrifices (mais peut-on parler ici de sacrifi- 
ces?) que vous consentez en retour du bien le plus merveil- 
leux qui nous soit donne A la naissance: la sante. Mais 
attaquons sans plus tarder la liste de nos mauvais sujets. 
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LECAFE — Cette boisson est A deconseiller. En raison de 
l’alcaloide qu’il contient (caf&ine), on peut dire que le cafe est 
une drogue. La medecine utilise, on le sait, la cafeine a des 
fins diverses notamment comme tonique du coeur. La con- 
sommation abusive de cafe conduit A l’intoxication par la 
cafeine laquelle cause l’insomnie et des troubles cardiaques. 
La cafeine est un stimulant du systeme nerveux dont l’abus 
est responsable de troubles divers: augmentation du rythme 
cardiaque, «troubles digestifs, sueurs, agitation nerveuse, hal- 
lucinations, titubation, tremblement, amaigrissement, cepha- 
lee»1, anxiete, insomnie, etc. 


Le cafe dit decafeine ne vaut gu&re mieux et ne doit en 
aucun cas constituer une solution de remplacement. Il est aussi 
nefaste que l’autre, car la caf&ine est, parait-il, souvent enle- 
vee au moyen de produits chimiques tres puissants qui peu- 
vent laisser des residus dans votre cerveau, votre foie et vos 
muscles. 


L’acheminement d’une seule tasse de cafe dans les reins 
et les voies urinaires demande, me disent mes lectures, envi- 
ron vingt-quatre heures. Si vous buvez du caf& au cours de 
vos repas (ce que font un certain nombre de personnes), il 
pousse les aliments hors de l’estomac pr&matur&ment et dimi- 
nue la motilit€ des intestins. Des aliments insuffisamment dige- 
res dans des intestins qui fonctionnent au ralenti constituent 
la cause principale de la constipation. 


Enfin le cafe est extr&mement acide. Le corps humain 
a un Equilibre de pH (des liquides) qui correspond au degre 
d’alcalinite et d’acidite. Les niveaux pH se situent entre zero 
et quatorze, zero Etant le degre d’acidite totale, quatorze celui 
d’alcalinite totale, sept repr&sentant le degr& neutre. Le sang 
est legerement alcalin avec un pH allant de 7,35 a 7,402. 
Selon I’hygiene naturelle, il est extrömement important de 
maintenir ce niveau oscillant entre 7,35 et 7,40. S’ilya un 


l. Docteur Galtier-Boissiere (direction), Larousse medical illustre, Paris, Larousse, 1974, 
p.145. 


2. Docteur C. Kousmine, op.cit., p.84. 
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trop-plein d’acide dans le corps, ce dernier retient de l’eau 
de fagon A neutraliser cet acide, d’oüu risque d’obesite. Il est 
necessaire que l’acidit& des aliments acidifiants et l’alcalinite 
des aliments alcalinisants se compensent sensiblement, se neu- 
tralisent chimiquement. 


Il est imp£ratif d’eliminer le caf& de votre alimentation. 
Je pourrais bien sür vous dire de diminuer votre consomma- 
tion quotidienne de caf&, mais pour toutes les raisons que je 
viens d’&numerer, il est preferable de s’en passer complete- 
ment. Quand vous avez soif — ce qui ne vous arrivera que 
tres rarement en suivant ce programme — buvez donc un 
grand verre d’eau distill&e ou faites-vous un jus de fruits frais. 
Tendez toujours vers la perfection et non vers la mod6ra- 
tion, qui est un vocable inconnu de I’hygieniste. 


LE THE — Tout ce que j’ai dit A propos du cafe s’applique 
egalement au the. Par conse&quent, il y a lieu d’&eliminer cette 
boisson tout aussi pernicieuse que le cafe. 


VINS ET SPIRITUEUX — Le but de ce programme est 
d’eliminer les toxines, non d’en ajouter. L’alcool est un poi- 
son qui detruit A la fois le corps et l’esprit. On dit souvent 
que l’alcool, A haute dose, est un veritable poison pour l’orga- 
nisme, mais on ajoute un peu plus tard que son usage modere 
ne saurait &tre condamn& comme funeste A la sante. Certai- 
nes personnes vont plus loin et declarent que le vin a & peti- 
tes doses des proprietes stimulantes et nutritives!! Je ne suis 
pas d’accord: selon moi, la consommation du vin, comme celle 
du sucre blanc raffine et du tabac, est pernicieuse et extre- 
mement dommageable ä la sante. Un poison est un poison, 
me&me s’il est consomm& avec mod£ration. 


Les producteurs de vin, c'est bien connu, ajoutent une 
quantit& de produits chimiques A leur produit. Ainsi le vin con- 
tient de l’anhydride sulfureux2. A votre sante! Le vin est une 
boisson fermentee qui selon moi, loin de faciliter la diges- 


1. Docteur Galtier-Boissiere op.cit., p.1194. 
9. Docteur Gerard Debuigne, Dictionnaire des vins, Paris, Larousse, 1985, p.26. 
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tion, comme le pensent certains, la complique et la retarde. 
De plus, il exerce a mon avis une action extrömement nefaste 
sur les reins et le foie. 


Dans le cadre du programme que je vous propose de 
suivre et qui vous assurera un Etat de sante optimum, le vin 
comme toute autre boisson alcoolisee n’a aucunement sa place 
dans votre nouveau mode de vie. 


LE CHOCOLAT — Encore un produit qu’il vous faudra 
avoir le courage de bannir A jamais de votre alimentation. 
La th&obromine est un alcaloide extrait du cacao et qui existe 
aussi dans le the, cousin germain de la cafeinel. De toute 
facon, ce qui est incontestable, c'est que le chocolat contient 
une enorme quantite de sucre blanc raffine, de ce sucre blanc 
dont j’ai deja dit toutes les cons&quences d£plorables qu’il avait 
sur notre organisme. 


Il n’est tout de m&me pas inutile de redire — quitte A 
&tre insupportablement repetitif — que le sucre raffine est 
totalement d&pourvu de nutriments, de mineraux, de vitami- 
nes, de fibres. Le processus de raffinage fait du sucre une 
substance completement morte, qui ne peut que vous faire 
grossir. Le sucre est l’aliment-zero par excellence. 


A l’opposs, les fruits frais — consomm6&s correctement 
— apportent A votre organisme tous les El&ments nutritifs 
dont il a besoin et lui assurent un fonctionnement optimal. 
Le sucre que contiennent les fruits — le fructose — n’a subi 
aucune modification et apporte au corps tous les nutriments 
necessaires A son Epanouissement. Fuyez le sucre raffine sous 
toutes ses formes (aliments, boissons, sucreries), qui fermente 
dit-on dans le syst&me et cause ainsi la formation d’acide ace- 
tique, d’acide carbonique et d’alcool. Si vous tenez A amelio- 
rer votre tat de sante et A recouvrer l’&nergie dont vous 
manquez, il est absolument impe&ratif d’eliminer le sucre blanc 
raffineE — sous toutes ses formes — de votre alimentation. 


l. Docteur Galtier-Boissiere op.cit., p.1099. 
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SEL, POIVREET AUTRESEPICES — Les condiments 
ne sont pas des aliments. Ce ne sont que des substances des- 
tinees A relever le goüt des aliments. J’en deconseille for- 
mellement l’usage pour deux raisons: ils ne sont pas 
necessaires et ils sont extrömement pernicieux A votre sante. 


Le sel est lie A l’'hypertension. Et la retention d’eau dont 
il est la cause quand on en abuse ne contribue pas A vous 
faire rester mince. 


Les gens qui abusent du sel peuvent souffrir d’une mala- 
die grave et douloureuse, la nephrite. Les condiments irri- 
tent les organes digestifs et l&sent leur pouvoir de 
fonctionnement. Ils &moussent la sensibilit& des nerfs gusta- 
tifs et diminuent ainsi le plaisir que nous &prouvons & con- 
sommer les aliments. 


Celui qui deverse une quantite d’&epices sur une nourri- 
ture saine et naturelle me fait un peu penser ä la personne 
qui se promene, au petit matin, dans un coin ravissant de 
campagne fleurant bon les fleurs et les plantes aromatiques... 
tout en fumant une cigarette! Ce n'est plus l’air embaume 
de la nature qu’elle respire, mais la nicotine du poison qu’'elle 
tient entre ses doigts. 


Pourquoi corrompre la delicieuse saveur d’une somp- 
tueuse tomate en y deversant du sel et du poivre? Les condi- 
ments ne servent qu’ä camoufler le goüt delicieux et unique, 
les saveurs fines et delicates des produits que nous offre la 
nature. 


Les gens qui font un usage immodere& des Epices disent 
que les aliments n’ont aucun goüt si l!’on n'y ajoute pas des 
condiments. Ils sont incapables de savourer pleinement une 
tomate, une tranche de melon, une pomme, un radis ou un 
poivron sans y ajouter une pinc&e de sel. C'est peut-Etre que 
leur sens gustatif est perverti A l’extr&me par un long usage 
des condiments, du tabac, de l’alcool. 


La nature a assaisonne& A la perfection les produits qu’elle 
nous propose. Il suffit de les manger tels quels, dans leur etat 
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pour en appre&cier tous les arömes subtils, delicats ou puis- 
sants. «A dose trop r&epetee ou trop Elevee», les condiments 
sont des irritants et par voie de cons&quence, ils peuvent cau- 
ser une inflammation de l’appareil digestif. Loin d’aider A la 
digestion, ils la contrarient. L'usage abusif des Epices peut 
«fatiguer l’estomac [...] provoquer la diarrhee ou, au con- 
traire, la constipation»l. 


Le vinaigre, que de nombreuses personnes ajoutent pro- 
fusement A la salade, devrait &tre Evite A tout prix. Il contient 
de l’acide acetique qui emp&che la digestion normale des pro- 
teines et des amidons. 


Quant aux diverses vinaigrettes ou sauces A salades, elles 
sont bien &evidemment A Eviter, car elles contiennent toutes 
une myriade de produits chimiques qui sont autant de toxi- 
nes dont votre corps n’a sürement pas besoin. Si vous tenez 
vraiment ä manger de la mayonnaise, faites-la donc vous- 
me&me avec des oeufs frais, de !’'huile d’olive et quelques gout- 
tes de citron. 


LES PÄTISSERIES, SUCRERIES, CONFISERIES — 
Je crois m’&tre suffisamment &tendu sur les mefaits du sucre 
blanc raffine pour ne pas devoir insister davantage sur l'aspect 
completement negatif de ces abominations qui ne vous appor- 
teront rien sinon de cruelles me&saventures. 


LES BOISSONS — GAZEUSES OU NON — SU- 
CREES — Les boissons industrielles sucr&es peuvent con- 
tribuer A la deterioration de votre sante et de celle de vos 
enfants. Elles s’attaquent A l'’&mail des dents et rendront peut- 
etre A la longue vos gencives aussi molles que du papier 
mäche. Ces boissons contiennent parfois de l’acide phospho- 
rique, de l’acide malique, de l’acide carbonique et de l’acide 
erythorbique. Les acides malique et citrique se trouvent dans 
les fruits et les le&gumes A l’&tat naturel et deviennent alcalins 
dans le systeme. Ces acides, ajoutes aux boissons que vous 
achetez au supermarche, demeurent acides dans votre orga- 
nisme par le biais du traitement industriel. 


l. Docteur Galtier-Boissiere op.cit., p. 239. 
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Lorsque vous avez soif, buvez donc un verre d’eau dis- 
tillee ou des jus de fruits frais. Et faites de m&me A l’&gard 
de vos enfants. Donnez-leur le plus töt possible de saines habi- 
tudes de vie. Ils vous en sauront gre plus tard. 


Le produit alimentaire dont je tiens ä dire quelques mots 
maintenant, en conclusion de ce chapitre, n'est assur&ment 
pas un tueur ni un mauvais sujet, mais je n’en recommande 
pas la consommation. Je veux parler de l’oeuf. 


Voila cing ans que j’ai supprime& les oeufs de mon regime 
alimentaire et je ne m’en porte que beaucoup mieux. Si vous 
aviez la chance inouie de pouvoir consommer des oeufs frais 
du jour, pondus par des poules &elevees dans une ferme, au 
grand air, nourries sainement avec des grains, je dirais alors 
que si l’envie vous prend de manger deux ou trois oeufs par 
semaine, ne vous en privez pas et regalez-vous, mais si vous 
tenez absolument A manger un oeuf de temps A autre, faites- 
le en observant une combinaison correcte des aliments de 
facon A minimiser les effets que je trouve ne&gatifs dans cet 
aliment. L’oeuf est une proteine concentree et ne doit pas 
&tre consomme& avec d’autres aliments proteiques comme le 
pain ou les pommes de terre. Mangez votre oeuf avec une 
tomate, du concombre, une salade ou encore seul. Mais 
efforcez-vous de l’eliminer progressivement de votre alimen- 
tation. 
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«La construction d’un corps parfait couronne d’un cerveau 
parfait est, dans le m&me temps, le plus grand probleme et 
le plus grand espoir de notre race.» 

Docteur Dio Lewis The New Gymnastics, 1861 


Chapitre treize 


Des aliments qui 
peuvent nous tuer 


D ans un monde qui vit de plus en plus pre&cipitam- 

ment pour ne pas dire de plus en plus follement et 
dangereusement, les gens s’alimentent ä l’aveuglette, se fient 
a la publicite ou se laissent endormir par elle, ne lisent pas 
les Etiquettes et ach&tent A toute allure des aliments qui peu- 
vent parfois leur jouer des tours et m&me des mauvais tours. 


C’est ainsi qu’ils tombent malades, se sentent mal dans 
leur peau, manquent d’Energie, souffrent d’insomnie et d’ob&- 
site, se retrouvent un jour chez leur me&decin d’abord, a !’höpi- 
tal ensuite et quelques-uns au cimetiere non pas pour assister 
ä l’enterrement d’un ami, mais au leur. Tout cela est bien 
navrant et pourrait &tre Evite, si les consommateurs faisaient 
preuve de moins de häte, de plus de discernement, de plus 
de sagesse. 


Le livre que j’ecris, avec beaucoup de conviction et 
d’amour, a pour unique but de vous convaincre qu il est une 
autre route, un autre itineraire vers la destination que tous 
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les hommes recherchent, ä laquelle ils aspirent: une vie 
exempte de maladies, de souffrances, de sejours & l’höpital 
et m&me pis parfois. 


Je crois avoir suffisamment mis en garde mon lecteur 
contre la consommation des produits industriels de toutes sor- 
tes. Mais je tiens A r&peter qu’il est impossible d’etre et de 
demeurer en bonne sante si l’on ne s’en tient pas A la seule 
alimentation A laquelle l’'homme est biologiquement adapte, 
A savoir les fruits et les legumes frais, toutes sortes de noix 
et de graines. Ce sont la les seuls aliments que vous devez 
consommer si vous voulez reduire au minimum le risque de 
tomber malade, &tre en pleine forme physique et mentale et 
deborder d’energie. Mangez pour vivre et non pas le con- 
traire. J'oserai m&me ajouter que si vous vous nourrissez 
de la facon traditionnelle que l’on sait, vous risquez fort 
d’&courter vos jours et de vous priver — et de priver ceux 
qui vous aiment — de nombreuses et heureuses annees de vie. 


On pourra dire tout ce que l’on voudra de la vie qui est 
la nötre — et qui n est pas toujours rose —, je connais peu 
de gens qui desirent la quitter trop vite. Mais pour pouvoir 
pleinement jouir de cette vie, en extraire de nombreux 
moments de joie et en retirer toute la plenitude possible, il 
importe avant tout d’etre en bonne sante et debordant de vita- 
lite, d’energie. 


La sante est le bien le plus precieux que nous ayons. Ä 
quoi vous servirait de poss&eder des maisons luxueuses, des 
voitures de grande marque, des yachts, un avion personnel 
m&me, enfin une fortune immense si vous souffriez d’une 
grave maladie du coeur qui peut vous emporter d’une minute 
a l’autre? A quoi vous servirait de posseder tous ces biens 
sila maladie vous obligeait A passer le plus clair de votre temps 
entre les mains des medecins, ä ingurgiter des tonnes de medi- 
caments et A &tre transport& dans un fauteuil roulant? 


L’indigene d’une ile antillaise completement depourvu 


mais en bonne sante, ne possedant comme tout avoir qu'un 
malheureux morceau d’&toffe pour se vetir, est incommensu- 
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rablement plus heureux, A mon sens, que le milliardaire 
infirme et guette en permanence par la mort. 


Mon Antillais au moins court au soleil sous les cocotiers, 
sur le sable blanc du rivage, dans un paysage de r&ve, inond& 
de lumiere, pres de la mer sous un ciel uniforme&ment bleu: 
peu de choses suffisent a son bonheur: ce paysage justement, 
ses parents, ses amis et, comme nourriture, quelques fruits 
et legumes, des noix, rien de plus. Il est en bonne sante et 
possede un corps superbe sur lequel il peut compter A tout 
moment. Si une f&e me proposait de devenir le milliardaire 
en danger de mort ou Il’ Antillais pauvre mais sain et robuste, 
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je n’'hesiterais pas une seule seconde A faire mon choix! 


Mais il n'est pas necessaire de vivre dans un paradis antil- 
lais pour &tre en parfaite sante et jouir de la vie au maxi- 
mum. A condition toutefois que l’on s’en tienne A un mode 
de vie simple, naturel et hygienique. Car la sante est une chose 
normale dont on h£rite A sa naissance et que l’on devrait ordi- 
nairement conserver toute sa vie. Il n’existe absolument 
aucune raison de tomber malade. Pour l’'hygiene naturelle, 
toute maladie a son origine dans un trop-plein de toxines pre&- 
sentes dans le corps. 


Je continue de poser la question: les animaux en liberte 
sont-ils malades, sont-ils infirmes? Souffrent-ils des maladies 
suivantes: troubles cardio-vasculaires, diabete, cancer, osteo- 
porose, polyarthrite, nephrite, asthme, hypertension, hypo- 
tension, goutte, cirrhose du foie, arthrite, crise cardiaque et 
beaucoup d’autres? Bien sür que non! Le lion et la girafe de 
la savane africaine n’ont jamais souffert de ces maladies, de 
m&me qu’ils n’ont jamais port€e de perruques, de protheses 
dentaires ni de stimulateurs cardiaques! Pourquoi? Parce 
qu’ils n’enfreignent jamais les lois naturelles, les lois de la 
vie qui est la leur dans la savane. 


Contrairement A ce qu’on pretend souvent, il n'est pas 
necessaire de diversifier au maximum son alimentation; c'est 
m&me A mon avis une faute monumentale, la pire erreur que 
l’on puisse faire. Mon lion et ma girafe se nourrissent tous 
les jours de la m&me facon. Ils consomment les aliments aux- 
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quels ils sont biologiquement adaptes. Ils sont souvent en mou- 
vement et se reposent des qu’ils en &prouvent le besoin. Ils 
vivent au grand air, au soleil. Jamais, je le r&pete, ils ne s’ecar- 
tent du mode de vie qui est le leur depuis leur naissance et 
qui est conforme A leur espece. Et jamais, me disent mes lec- 
tures, ils ne souffrent d’une quelconque maladie. 


Mais capturez ce lion et cette girafe, placez-les dans une 
cage d’un jardin zoologique et imposez-leur une alimentation 
aussi proche de la nötre que cela est possible (j’outre un peu 
les choses A dessein) et vous verrez le resultat au bout de 
quelques semaines. Ils tomberont malades tous les deux, cela 
est certain. 


Notre mode de vie nous garantit presque d’office de souf- 
frir d’une maladie ou d’une autre A une Epoque ou A une autre 
de notre vie. J’aurai la hardiesse de dire qu’il ne peut en &tre 
autrement. Nous nous alimentons d’une facon qui va A 
l'’encontre de tout entendement biologique. De plus, nous ne 
nous reposons pas suffisamment, nous ne dormons pas assez, 
notre activit& physique est presque nulle, beaucoup de gens 
fument la cigarette, la pipe ou le cigare. Notre vie est par 
trop sedentaire, nous ne vivons pas assez A l’exterieur. Nous 
abusons des boissons alcoolis&es, du cafe, du the, etc. Nous 
nous livrons A mille et une sorte d’abus. Dans ces conditions, 
est-il &tonnant qu’un si grand nombre de gens soient mala- 
des ou meurent pr&matur&ment? 


Depuis presque cing ans maintenant, je ne frequente A 
peu pres plus que mon marchand de legumes et de fruits, 
mon magasin de produits naturels oü je fais ample provision 
de toutes sortes de noix et oü, occasionnellement, j’achete 
du riz organique et quelques legumes secs. J’ai completement 
desert€E mon supermarche et, lorsque j'’y fais une rare incur- 
sion, c'est uniquement pour me refugier au rayon des fruits 
et legumes. Depuis cing ans, ma tension est tout A fait nor- 
male (alors que je souffrais moi aussi d’hypertension sous 
«J’ancien regime») et ma sante est parfaite. C’est que je vis 
le plus naturellement possible. 
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Je me souviens qu’un jour, trois ans environ apres avoir 
adhere A l’hygiene naturelle, j’ai eu l’occasion de lire un long 
et fort interessant — et Edifiant — article paru dans un heb- 
domadaire canadien. Le titre de cet article &tait le suivant: 
«Des aliments qui peuvent tuer». Il y &tait question des addi- 
tifs alimentaires — des produits chimiques donc — qui sont 
regulierement ajoutes A un grand nombre de produits alimen- 
taires que consomme le public. La lecture de ce document 
nous rappelle — une fois de plus — que l’industrie alimen- 
taire deverse une myriade de produits chimiques dans la plu- 
part des aliments que vous trouvez dans votre supermarche. 


Quelques-uns de ces additifs ne pr&tent pas A conse&- 
quence, mais il en est un certain nombre je crois qui peuvent 
causer de nombreuses maladies et m&me la mort dans cer- 
tains cas. 


En 1964, par exemple, dans la province de Quebec, des 
personnes sont mortes apres avoir bu de la biere qui conte- 
nait du sulfate de cobalt!. La verit& toute crue est la suivante: 
personne — m&me pas les chimistes! — ne peut prouver qu’un 
additif est absolument fiable. Tout ce que ces chimistes peu- 
vent prouver c'est que l’additif, compte tenu des conditions 
dans lesquelles il a &t& teste, ne produit pas d’effet contraire. 


L’industrie de l’alimentation nous dit que l’usage d’addi- 
tifs est absolument indispendable car, sans eux, la qualit& des 
aliments et des boissons diminuerait tres sensiblement. 


Je me souviens que lorsque j etais gamin, les abricots, 
les poires, les p&ches, les cerises, etc. que je cueillais en Pro- 
vence &taient succulents, delicieux au possible. Ces arbres 
n’etaient pas traites. Quand je lis sur des Etiquettes coll&es 
sur les cageots de raisins qui arrivent d’un autre pays qu'ils 
ont &t& trait&s avec un produit chimique pour «assurer une 


1. Selon un article publi& dans la revue MacLean's, numero du 27 avril 1987. Ce 
num&ro contenait un long et fascinant rapport sur les boissons et les aliments sus- 
ceptibles de nuire — parfois gravement — A notre sante. Ce rapport portait aussi 


sur les additifs alimentaires. 
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plus grande fraicheur et une qualit@ sup£rieure», j avoue que 
je reste songeur. 


Le credo de l’industriel alimentaire est pour moi le sui- 
vant: «Nous sommes dans l’obligation absolue d’ajouter des 
additifs (produits chimiques) A nos denrees alimentaires pour 
les garder fraiches, leur conserver une belle apparence, du 
goüt, de la fraicheur, etc.» Cela est peut-Etre vrai, mais ca 
ne m’empeäche pas de dire et de penser que ces produits chi- 
miques peuvent &tre dangereux pour la sante des consom- 
mateurs. Ces «machins»-la sont peut-&tre bons pour le produit 
(pour reprendre l’expression consacr&e des industriels), mais 
je me hasarde a poser la tres sotte question: sont-ils bons 
pour ma sante et celle de mes chers enfants? 


Un nombre sans cesse croissant de chimistes et de scien- 
tifiques oeuvrant dans le domaine de la nutrition tombent 
d’accord pour condamner l’emploi de ces produits chimiques 
dans l’alimentation, qui ne peuvent que corroder notre &tat 
de sante, fragiliser notre organisme, perturber le fonction- 
nement de nos organes, detruire l’&quilibre de notre systeme 
et, pour parler plus simplement et plus abruptement, nous 
rendre serieusement malades. Au chapitre des additifs ali- 
mentaires, on nous dit donc qu’il faut envisager la question 
avec beaucoup de bon sens! 


L’irradiation des aliments se met elle aussi rapidement 
en branle. On en parle de plus en plus. Elle a deja commence, 
c'est une chose presque acquise aujourd’hui dans certains 
pays, les Etats-Unis par exemple. 


Qu’adviendra-t-il de nos enfants? Il faut se battre avec 
courage et acharnement et tEnacit&, se battre jusqu’au bout 
et jusqu’a la limite de nos forces. Pour nous, bien sür, mais 
aussi et surtout pour l’avenir, pour le demain de nos enfants 
qui me£ritent mieux que cela. 


Les defenseurs de l’irradiation peuvent bien nous appor- 


ter les arguments les plus convaincants en faveur de cette 
technique de conservation des aliments, jamais nous ne serons 
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convaincus et jamais nous n’accepterons de manger de ces 
produits. 


On ne me fera jamais croire qu’une pomme de terre irra- 
diee n’a pas d’effets nuisibles sur l’organisme humain. Ceux 
qui pensent le contraire sont A mon avis des inconscients. 


Il ne faut surtout pas se laisser aller au desespoir et croire 
que la guerre est perdue. Gräce a l’action de groupes de per- 
sonnes (dont de nombreux hygienistes) courageuses et deci- 
dees, les gouverneurs de certains Etats des Etats-Unis ont 
decide de renoncer & faire irradier les produits alimentaires. 
De nos jours on vacille, oscille, hesite, atermoie et on n’ose 
pas prendre parti. La lutte se poursuit, acharnee et indecise. 
Mais l’essentiel reste A faire, c’est-A-dire obtenir l’interdic- 
tion pure et simple d’irradier les aliments. 


De la m&me facon que les gens devraient boycotter les 
produits traites, raffines, conditionnes, ils devraient &galement 
se grouper, s’unifier pour protester haut et fort — aupres 
du gouvernement — contre l'irradiation de notre nourriture, 
qui n est que pure folie. Le but A mon avis de la manoeuvre 
derriere cette id&e? Conserver plus longtemps les aliments 
soumis A ce traitement. 


Je vous pose la question, ami lecteur: que preferez-vous 
manger, une pomme de terre fraiche ou une pomme de terre 
bombardee qui peut se conserver deux ou trois mois sans 


pourrir? 


Que la pomme de terre pourrisse en paix si elle n'est 
pas consomme&e apres un certain temps. 


La nature a ainsi pr&evu les choses que les aliments se 
deteriorent s’ils ne sont pas consomme&s apres une certaine 
periode de temps, de sorte que nous nous efforgons de man- 
ger les aliments qui sont les plus frais possible. C'est aller 
contre la nature — mais l’homme d’aujourd’hui ne prend-il 
pas un malin plaisir A defier sans cesse la nature? — que de 
vouloir prolonger indüment la vie des aliments. 
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Et puis, qui peut nous affirmer que ce traitement se pro- 
duit TOUJOURS sans incident? Dans ce domaine, il ne s’agi- 
rait pas d’une premiere bavure, loin de la! Si vous achetez 
un grille-pain et qu’il fonctionne mal, il vous suffit de l'’echan- 
ger contre un autre qui fonctionnera normalement. La m&me 
chose pour un appareil de television, un fer ä repasser ou 
une chaine stereo. Ce malfonctionnement ne met nullement 
vos jours en danger. Rien, je r&pete, rien, absolument rien 
au monde ne justifie un pari pareil. 


Nous connaissons la reponse habituelle de nos «experts» 
A notre interrogation angoiss&ee: un Eventuel malfonctionne- 
ment de la «machine» est hautement improbable, de fait, ne 
survient pour ainsi dire jamais. Le passe, ancien et r&cent, 
nous apprend au contraire qu’un tel malfonctionnement arrive 
ou peut arriver. Et lorsqu'il survient, quelles en sont les con- 
sequences? 


Quand il s’agit de votre enfant, le calcul des probabilites 
devient derisoire. Les experts peuvent-ils affirmer que les 
fruits qu’ils traiteront conserveront toutes leurs substances 
nutritives? 


L’irradiation des aliments est selon moi la chose la plus 
detestable que l’esprit de l!’homme ait concoctee. C’est une 
atrocite sans nom qui, je l’esp£re de tout coeur pour les habi- 
tants de notre plante, ne verra jamais le jour ou plutöt ne 
se generalisera pas (car, comme je le disais tout A l’heure, 
l’irradiation de certains aliments est deja realit€ dans certains 
Etats des Etats-Unis). Mais demain, ce peut &tre le tour du 
Canada, de la France, de l’Angleterre, etc. 


Comme tous mes collegues hygienistes, je ne suis pas 
d’accord avec la philosophie qui est derriere ce processus 
d’irradiation et qui consiste A prolonger la vie des aliments. 
Il n'est nullement ne&cessaire de prolonger la duree de con- 
servation des aliments. 


J’achete tous les jours ma ration de fruits et de legumes 


frais et je les consomme le jour m&me. Je peux, si je le desire, 
les garder quelques jours sans qu’ils se deteriorent. Je prends 
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la pr&caution el&mentaire de les laver longuement A grande 
eau de facon a enlever les produits nocifs dont la peau ou 
les feuilles sont impr&gnees. Les produits chimiques qu’utili- 
sent les exploitants agricoles sont deja assez dangereux 
comme ga sans qu’on y ajoute l’irradiation! 


J’encourage fortement ceux de mes lecteurs qui ont la 
chance de poss&der un jardin de cultiver (c’est un excellent 
passe-temps!) eux-m&mes le plus grand nombre possible de 

‚fruits et de legumes et de ne pas les traiter! Ils auront ainsi 
une autre chance, peu commune de nos jours, de manger 
des produits sains et delicieux. 


Puisque je parle de radiation, j'jaimerais dire quelques 
mots au sujet d’un appareil qui fait fureur depuis pas mal de 
temps, qui est le chouchou d’un tr&s grand nombre de per- 
sonnes qui ne cessent d’en vanter les me£rites de tous ordres: 
«Mon Dieu, je ne pourrais pas vivre sans mon four ä 
micro-ondes!» 


Non seulement, madame ou monsieur, vous pourriez 
vivre sans votre cher four ä micro-ondes, mais vous et vos 
enfants (et les enfants de vos enfants) pourriez vivre mieux 
en vertu de l’hygiene naturelle. Et ici, contrairement A l’irra- 
diation des aliments qui nous est — ou peut nous &tre — impo- 
see, c’est vous qui &tes maitre de votre destin, c'est vous qui 
avez le dernier mot. J’ose esperer qu’apres avoir lu mon 
ouvrage, vous aurez la sagesse de reflechir avant de faire 
l'achat d’un four ä micro-ondes. 


Enfin, pourquoi voulez-vous A tout prix avoir un tel four? 
Pour gagner du temps? Pour cuisiner plus vite? Pour salir 
un peu moins votre cuisine? Pour ne pas £tre ä la traine des 
voisins qui viennent de faire l’achat d’un superbe four A 


micro-ondes? 


Dans le cadre du programme que je vous propose de 
suivre et qui vous donnera probablement une parfaite sante 
et une longue vie exempte de toute maladie, le four a micro- 
ondes n’a pas sa place. Prenez le temps de faire votre cui- 
sine. De toute facon, votre nouvelle fagon de vivre, votre nou- 
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velle facon de vous alimenter n’exigera pas que vous pas- 
siez de tres longs moments dans votre cuisine. 


Le fait de consommer des fruits, des legumes et des noix, 
de pr&parer du riz sauvage ou des jus de fruits et de legumes 
frais ne vous obligera pas A vous cantonner dans votre cui- 
sine pendant des heures. 


Mais si vous tenez absolument ä pr&parer une volaille 
pour votre famille, encore une fois, efforcez-vous d’en trou- 
ver une aupres d’un fournisseur en qui vous avez confiance 
et faites-la cuire dans un four normal, m&me si la cuisson 
demande une heure et demie au lieu d’une trentaine de minu- 
tes. La confection du repas doit &tre une f&te et non pas une 
course contre la montre! 


Un dernier mot. Au lieu de multiplier les gadgets &lec- 
triques dans votre interieur, multipliez plutöt le nombre de 
plantes decoratives! Rendez votre maison ou votre apparte- 
ment un lieu agr&able, plaisant et reposant. Les plantes ver- 
tes et les fleurs vous aideront ä garder votre bonne humeur 
et vous calmeront les nerfs souvent mis A contribution dans 
notre monde moderne et si agite. Elles absorbent le gaz car- 
bonique que nous rejetons et le transforment en oxygene. 
Elles purifient l’air que nous respirons! Elles ajouteront A votre 
interieur citadin une impression de beaute naturelle dont ins- 
tinctivement votre corps a besoin! 


Enfin recherchez le plus souvent possible le contact avec 
la nature, les espaces verts, les arbres, les fleurs, le soleil, 
l’air pur. L’'homme n’est pas fait pour rester enferm& entre 
quatre murs dans la lumiere artificielle de tubes de neon. Qu!’il 
s’agisse de nourriture, d’air ou de lumiere, vivez le plus natu- 
rellement possible! 
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«Joy, temperance, and repose, slam the door in the doctor's 
nose.» 
Longfellow 


Chapitre quatorze 


Nourritures d’un 
autre type 


5 i l’alimentation que je recommande occupe une 
! place extr&mement importante dans le nouveau 
mode de vie que je vous propose, elle ne constitue finalement 
qu’un maillon de la chaine, un element parmi d’autres d’une 
egale importance. 


L’hygiene naturelle, en effet, ne se limite pas A l'obser- 
vation d’une seule pratique de ce mode de vie. Si vous deviez, 
par exemple, observer scrupuleusement la fagon de vous 
nourrir dont j'’ai parl& jusqu’ä present mais ne vous limitiez 
qu’a cela, vous en retireriez sans aucun doute d’immenses 
benefices et votre &tat de sant& s’en trouverait grandement 


ameliore. 


Toutefois, vous ne seriez pas A l’abri d’accidents divers. 
La personne qui, inactive jusqu’a aujourd hui, d&cide, par 
exemple, de faire du jogging tous les matins ne prend pas 
forc&ment la meilleure ni la plus sage des decisions. Cette 
personne fume peut-etre, s’alimente de facon inconsideree, 
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son poids est au-dessus de la normale. Le fait de courir ne 
lui apportera pas grand-chose et peut m&me deteriorer un 
peu plus son &tat de sante. 


Ceci me rappelle un peu ces gens qui ont de I’'hyperten- 
sion. On ne retrouve selon moi une tension arterielle nor- 
male et on ne la conserve telle que si l’on opte pour une facon 
de vivre saine et exempte de tricheries. Quiconque veut jouir 
d’une sante parfaite, ne jamais &tre malade, &tre debordant 
d’activite, de vigueur, d’enthousiasme, de joie de vivre, d’Ener- 
sie, d’alacrite, etc. doit absolument se conformer aux regles 


du jeu, a TOUTES les regles du jeu. 


Est-il bien difficile, bien ardu de se conformer A ces 
regles? Bien sür que non! 


Il y a cing ans de cela, alors que j'ignorais tout de 
l’hygiene naturelle, j’aurais trait€e d’impertinent et de fou qui- 
conque m 'aurait propos& le mode de vie que je vous recom- 
mande. J’&tais obese, souffrais d’hypertension, dormais mal, 
j avais de nombreuses caries, des palpitations cardiaques, des 
digestions tourmentees, j avais le souffle court, des rhumes, 
des grippes, une vision defectueuse, des pellicules, des irrita- 
tions du cuir chevelu, une mauvaise haleine, etc. J’ai finale- 
ment decide de m’aventurer sur le chemin de l’hygiene 
naturelle, avec les resultats que I’on sait. 


C’est moi qui me suis trait€e maintes fois de fou de n’avoir 
pas decouvert plus töt !’hygiene naturelle. Et je ne changerai 
pas aujourd’hui ma facon de vivre pour tout l’or du monde. 
Quoi! Etre aussi bien que je le suis maintenant, me sentir 
sibien dans ma peau, ne devoir jamais consulter un medecin 
ou un dentiste, avoir l’Energie incroyable que j’ai, &tre mince 
et svelte, connaitre un perpetuel &tat d’euphorie, demeurer 
toujours calme interieurement et exterieurement pour rede- 


venir ce que j €tais auparavant? Merci bien! Je suis trop bien 
comme je suis. 


Il se peut, cela est certain (et normal) que vous vous 
posiez quelques questions. Par exemple, il est possible que 
vous trouviez le mode de vie que je vous propose un peu sim- 
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ple, trop simple m&me, d&epourvu de toute rigueur scientifi- 
que. Il se peut que votre medecin, A qui vous avez parl& de 
mon livre et des merveilleux resultats que l’on obtient en adhe- 
rant aux principes de !'hygiene naturelle, vous ait declare sur 
un ton & la fois hautain et p&remptoire que tout ce que je 
raconte dans ce livre n'est que du charlatanisme. Ce & quoi 
je repondrai: qui est maitre de votre sante, votre medecin 
ou vous? Toute la question est la. 


Dans la mesure oü votre me&decin ne parviendrait pas 
a vous guerir pourquoi alors ne pas avoir recours A l’hygiene 
naturelle qui, elle, devrait vous guerir d’abord et vous per- 
mettre ensuite de ne plus jamais connaitre les affres de la 
maladie, de la souffrance? 


Est-ce que je puis affirmer cela? Bien sür que oui! Des 
centaines de milliers de gens jouissent d’une sante parfaite 
aujourd hui gräce A I’'hygiene naturelle. Pourquoi pas vous? 
Intelligence, logique et bon sens sont les trois ingredients dont 
vous avez besoin. Rien de plus. Et si vous me demandez pour- 
quoi je parais si sür de ce que j avance, je serai le premier 
Aa vous dire: «Ne vous fiez pas A mes paroles! Essayez de 
vous-meme & appliquer les pr&ceptes que j’ Enonce, vous ver- 
rez les resultats!» 


Depuis des milliers d’ann&es qu'il y a des me&decins sur 
notre planete qui soignent, diagnostiquent, traitent et pres- 
crivent des medicaments, les maladies n'ont jamais recule, 
bien au contraire! Notre monde compte un nombre impres- 
sionnant de malades, de gens qui souffrent et qui meurent 
pr&matur&ment! Est-ce un bilan positif? Je repete qu’&tre en 
bonne sant& est l’&tat normal de ’homme. Quiconque ne con- 
trevient pas aux lois naturelles de la vie met les chances de 
vivre en parfaite sant& de son cöte. Quiconque se conforme 
aux lois biologiques ne devrait theoriquement jamais connal- 


tre la maladie. 


Pourquoi le cerf de nos for&ts n'est jamais malade? T out 
simplement parce que la vie qu'il mene est conforme ä sa 
physiologie, a sa biologie, a son anatomie. Le cerf de la foret 
ne transgresse jamais les lois naturelles de son espece. 
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L’'homme moderne, par contre, transgresse ces lois ä 
tout moment, avec les consequences in6vitables et desastreu- 
ses que l’on sait. Aussi longtemps que !’homme s’alimentera 
en faisant fi de la logique, du sens commun et de l'intelligence, 
il sera accabl& de mille maux, vieillira et mourra pr&mature- 
ment. Cela est inevitable. 


Mais si la nourriture occupe une place tres importante 
dans l’'hygiene naturelle, elle ne constitue qu’un seul eEl&ment 
d’un tout. Il y a d’autres facteurs qu'il est imp£ratif de suivre 
et d’observer sous peine de ne pas connaitre une sante, une 
forme optimale. Quels sont donc ces autres types de «nour- 
riture?» Je consacrerai maintenant quelques lignes a chacun 
d’entre eux. 


L’AIR PUR — J’entends par la l’air qui n’est pas pollue et 
qui ne contient qu’une dose normale de gaz carbonique, 
d’oxyde de carbone, de gaz inertes et de particules que notre 
organisme peut gerer sans inconvenient. L'homme est adapte 
A ceux-ci depuis des millions d’ann&es. 


Malheureusement, l’air que nous respirons aujourd hui, 
principalement dans les grandes villes, contient une extraor- 
dinaire quantit& de gaz deleteres et de polluants qui sont autant 
de poisons pour notre organisme. Nous ne respirons de nos 
jours qu’une fraction de l’air frais dont nous avons besoin. 
Nous passons le plus clair de nos journees A l’interieur d’un 
bureau, d’un atelier, d’un appartement, d’une maison oü nous 
respirons un air pollue. 


Notre organisme a besoin d’oxygene. Le sang et les mil- 
liards de cellules presents dans notre organisme doivent ätre 
oxygenes en permanence. L’air de nos villes est rempli de 
polluants qui sont autant de produits chimiques nefastes pour 
notre sante: oxyde de carbone, acide sulfurique, acide chlorhy- 
drique, acide nitrique, acide cyanhydrique, benzene, methane, 
ammoniaque, et beaucoup d’autres. 


Je sais bien qu’il n'est pas facile d’&chapper tout & fait 


a notre environnement et d’Eviter de respirer cet air haute- 
ment pollue. Il nous est toutefois possible de minimiser ses 
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effets nefastes. Par exemple, Evitez de vous promener pres 
des voitures qui laissent &chapper ce pur poison qu’est le 
monoxyde de carbone. Faites de fr&quentes promenades dans 
les parcs, au milieu des arbres, des plantes et des fleurs. 


La nature a ses propres m&canismes de defense contre 
l’air pollue et le purifie, le nettoie en permanence. Les plan- 
tes recyclent l’acide carbonique en oxygene et nous savons 
que les mers font circuler et nettoient la couche d’air en sus- 
pension au-dessus de notre plane£te. 


Dans la mesure du possible, &vitez de circuler A pied dans 
les rues les plus fr&equentees par les automosbilistes. 


Si vous avez la chance de vivre non loin de la mer, fai- 
tes de frequentes promenades A pied ou A bicyclette au bord 
du rivage et respirez A pleins poumons l’air pur, frais et iode 
de l’oc&an. Cela vous fera un bien immense et vous rentre- 
rez chez vous l’esprit repose& et plein de vitalite. 


Recherchez toujours le contact avec la nature (pres de 
la mer ou ä la montagne) et efforcez-vous de vivre en 
symbiose avec elle. Tächez de satisfaire votre besoin biolo- 
gique d’air frais. N'oubliez pas non plus de decorer votre mai- 
son ou votre appartement du plus grand nombre possible de 
plantes: elles seront plus benefiques A votre sante et ä celle 
de votre famille que des peintures ou des bibelots! 


Prelevez aussi un peu d’argent de votre budget pour 
acheter souvent un bouquet de fleurs aux coloris retentissants: 
elles ajouteront A votre interieur une note de gaiete, de frai- 
cheur et de gentillesse ainsi qu’une impression de beaute natu- 
relle dont votre corps a besoin biologiquement. 


En conclusion, toutes les fois que vous en avez l’occa- 
sion — et il ne tient qu’A vous de susciter ces occasions! — 
&chappez-vous de la ville et partez A la decouverte d’espaces 
verts ol vous respirerez un air, sinon d’une purete absolue, 
en tout cas nettement moins pollue que dans l’enfer de la ville. 
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Une derniere recommandation: dormez toujours avec 
la fen&tre grande ouverte pendant la belle saison, et pendant 
l’hiver ne la fermez pas completement, quitte aA ajouter une 
couverture. Il est important que l’air se renouvelle en per- 
manence pendant votre sommeil de facon que vous ne respi- 
riez pas les toxines qui s’accumulent dans votre chambre. 


LE SOLEIL — Le soleil est un ami, non un ennemi. Il n’est 
naturellement pas question de s’exposer de longues heures 
au soleil pendant les mois d’ete, pratique des plus nefastes 
pour ne pas dire franchement imbecile. 


Le soleil, est-il besoin de le dire, est source de toute vie 
sur notre planete. Sans lui, tout serait vou& a la mort, plan- 
tes, animaux, humains. Exposez-vous au soleil avec mode- 
ration tous les jours. La lumiere solaire est la meilleure source 
de vitamine D dont vous avez besoin car c'est elle qui regle- 
mente, en quelque sorte, le transport du calcium vers les os. 
Il n’existe pas de meilleure source de vitamine D que les 
rayons du soleil. Une exposition moderee au soleil peut &tre 
plus benefique A votre Etat de sante que la prise de vitamine 
D sous une forme synthetique. 


On lit dans de nombreuses revues me&dicales que l’expo- 
sition au soleil est extrömement nefaste pour notre corps et 
en particulier pour notre peau. On effraie les gens en leur 
parlant de cancer de la peau. Mais il faut savoir faire preuve 
de bon sens, et je le r&pete, I'hygieniste naturel n’en manque 
pas. Je ne suggererais jamais A quiconque de passer de lon- 
us: heures au soleil, en maillot de bain pendant les mois 

ete. 


Un spectacle affligeant qui m’est offert toutes les fois que 
je me rends au Mexique ou aux Antilles en hiver pour y pas- 
ser quelques jours est celui de ces hommes et de ces femmes 
qui se font litt&ralement rötir du matin au soir sur la plage. 
C’est une pratique tout & fait idiote qui peut engendrer des 
maladies tres graves, comme, justement, le cancer de la peau. 
Il faut savoir garder raison, m&me si, vivant dans un pays 


ou les hivers sont longs et rigoureux comme au Canada, on 
est assoiffe de soleil et de chaleur. 
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Le soleil est un ami, c’est vrai, mais A condition toute- 
fois d’en user moder&ment et raisonnablement, surtout 
lorsqu’il s’agit du soleil des Tropiques, particulierement meur- 
trier. L'hygieniste que je suis raffole des fruits et j’en con- 
somme une quantite appre&ciable tous les jours. Mais il ne me 
viendrait jamais A l'id&e de manger 10 kilos (22 Ib) de rai- 
sins et 10 kilos (22 Ib) d’oranges dans la m&me journee! Il 
ne faut pas abuser des meilleures choses! La raison et le sens 
commun doivent nous guider toujours, en toutes choses. 


Profitez du soleil et de ses rayons benefiques et bienfai- 
sants. Ne le fuyez pas. Exposez-vous au soleil, non pas entre 
onze heures et seize heures — surtout en &t€ —, mais le matin 
et en fin d’apres-midi. I| n'est pas question ici de s’adonner 
au culte du bronzage! Il est seulement question d’exposer 
votre corps au soleil quelques instants tous les jours, le matin 
et en fin d’apre&s-midi, ä des p&riodes oü les rayons du soleil 
ne sont pas tres puissants. 


Si vous tenez absolument A prendre le soleil pendant de 
longues heures et a des moments oü le soleil est intense, je 
recommande alors le recours aux cr&mes qui contiennent un 
€cran solaire. Mais, encore un coup, je deconseille tres for- 
tement, cette pratique extremement pernicieuse. Vivez le plus 
souvent possible au grand air, dans la nature, en contact avec 
les eEl&ments (eau, soleil, etc.) auxquels votre corps est biolo- 
giquement adapte. Dans le cas du soleil, faites-en un usage 
judicieux. 


L’EAU — Depuis cing ans environ que je pratique l’'hygie- 
ne naturelle, je me demande si j’ai bu plus de 10 litres 
(2 1/2 gallons) d’eau! Auparavant, taraude& sans cesse par 
la soif, je buvais &enorm&ment d’eau, de n’importe quelle eau: 
eau minerale, de source, du robinet. 


L’hygieniste ne souffre jamais de la soif pour la simple 
raison (outre le fait, bien sür, qu’il ne fait jamais usage d’epi- 
ces) qu’il consomme Enorme&ment de fruits et de legumes frais, 
aliments tres riches en eau, une eau remplie de nutriments 
dont votre corps a besoin. 
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Combien de gens se plaignent d’avoir une bouche päteuse 
et &prouvent le besoin de boire de l’eau apres un repas ou 
dans le courant de la journee? Un tres grand nombre. C’est 
qu’ils consomment &norme&ment de produits traites, industria- 
lises, raffines, conditionnes. Et qu’ils usent et abusent de con- 
diments de toutes sortes, generateurs de soif (outre leur effet 
parfois nefaste sur l’organisme). 


Idealement, l’eau que nous ingerons devrait Etre pure, 
c’est-A-dire exempte de tous produits chimiques, de mineraux 
inorganiques, d’impuretes et d’autres substances. Il n’existe 
qu’une eau semblable et c’est l’eau distillee. 


Mais selon moi, et, ä l’exception de situations exception- 
nelles, ’homme n'est pas porte ni enclin A boire de l’eau et 
ses besoins d’&tancher sa soif sont normalement satisfaits 
s’il consomme des aliments riches en eau comme les fruits 
et les legumes verts. On peut dire que le besoin de boire, chez 
l’homme d’aujourd’hui, est pathologique. Les hygienistes 
n'’ont jamais soif. Les anthropoides, ai-je lu, ne boivent d’ail- 
leurs pour ainsi dire jamais en raison de leur alimentation 
qui se compose essentiellement, nous l’avons dit, de fruits, 
de legumes et de noix. 


Je deconseille la consommation d’eaux minerales. Les 
mineraux presents dans ces eaux ne peuvent £tre utilises par 
le corps. Ils sont autant de poisons que vous ingurgitez et 
que votre corps rejette comme tels. Les mineraux inorgani- 
ques s’accumulent dans votre organisme, se combinent aux 
acides et aux corps gras et generent des depöts dangereux 
dans les arteres et les articulations, dit encore l’hygiene natu- 
relle. Seuls les mineraux organiques contenus dans les fruits 


et les legumes exercent selon moi un effet benefique sur 
l'’organisme. 


Si vous tenez absolument A boire de l’eau — et vous ne 
devriez boire que lorsque vous avez soif — ne buvez que de 
l'eau distill&e et rien d’autre. Mais si — comme je l’espere 
de tout coeur — vous observez le programme d’hygiene natu- 
relle que je pr&conise dans ce livre, vous n’aurez plus jamais 
cette sensation de soif qui est finalement l’apanage de tous 
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ceux qui s’alimentent d’une facon tout A fait contraire aux 
lois naturelles et biologiques de l’hommel. 


LA PROPRETE INTERNE ET EXTERNE — Le Nord- 
Americain ne l&sine pas sur les produits de toilette et les cos- 
metiques de toutes sortes. I| se depense chaque annee en 
Amerique du Nord (Etats-Unis et Canada) des centaines de 
millions de dollars en produits dits de beaute. Le Nord- 
Americain tient A ötre propre et parfume. A mon point de 
vue, une depense colossale qui n’est pas necessaire et ne sert 
pas a grand-chose. J’appellerais cela: «operation camouflage». 


Les gens tiennent A tout prix — c'est le cas de le dire 
— &a camoufler les odeurs de leurs corps. Il ne devrait pas 
en &tre ainsi. Je consacre moi-m&me, au grand maximum, 
une vingtaine de dollars par an en cosmetiques. Le Nord- 
Americain (mais je suppose qu’on pourrait en dire autant de 
l’Europ&en) pense surtout et avant tout A sa proprete, A son 
apparence exterieure et bien peu A sa propret& interieure. 
C'est de la je pense que vient tout le mal. 


D’abord, certains cosme&tiques peuvent contenir des pro- 
duits chimiques dont quelques-uns peuvent &tre dangereux 
pour votre sante. Bon nombre de desodorisants obstruent les 
glandes sudoripares A l’aide de chlore d’aluminium. Certains 
produits chimiques et les detergents que les gens utilisent pour 
«etre beaux et propres» sont toxiques et peuvent engendrer 
des maladies. 


La television d&verse tous les jours des annonces publi- 
citaires (qui coütent des fortunes) pour persuader les gens 
d’acheter des shampoings, des lotions capillaires, des deso- 
dorisants, des poudres, des cremes, des a&rosols, etc. Pour- 
quoi diable Eprouvons-nous le besoin d’acheter tous ces 
produits destines A rendre la peau plus lisse, plus souple, & 
nous parfumer ou A nous empächer de transpirer norma- 
lement? 


1. Je tiens A preciser que le fait de boire de l’eau distill&e n’est pas un crime! Mais 
ne buvez jamais pendant les repas. 
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Prenons l’exemple de ces gargarismes commerciaux par- 
fumes au citron ou A la menthe. Pourquoi des millions de gens 
en font-ils usage? Pour camoufler l’odeur de leur haleine, de 
leur mauvaise haleine. 


Une fois de plus, il faut se poser la question, la sempi- 
ternelle question: quelle est la cause de la mauvaise haleine? 
Mais les gens ne se posent jamais cette question! La cause 
du mal, quelle qu’elle soit, ne les interesse pas. J’ai mauvaise 
haleine; il y a bon nombre de gargarismes ou rince-bouche 
sur le march& qui eliminent la mauvaise haleine, il me suffit 
de me gargariser le matin et le soir et le tour est joue, adieu 
la mauvaise haleine! La solution de facilit€e, comme toujours. 
Mais, en depit de ce que pensent ces gens (ou de ce que les 
messages publicitaires leur font penser), leur mauvaise haleine 
ne s’en va pas et ne s’en ira jamais. 


Nous attachons une importance quasi religieuse A la pro- 
prete exterieure de notre corps et negligeons souvent com- 
pletement sa propret& interieure. Pourquoi s’&tonner que nous 
ayons mauvaise haleine et que notre corps degage des efflu- 
ves souvent malodorants? Nous oublions de nettoyer l’inte- 
rieur de notre corps! Nous le remplissons d’un peu n’importe 
quoi! 


En fait, n’ayons pas peur des mots: notre corps est pour 
nous une sorte de poubelle ambulante dans laquelle nous 
deversons p&le-m&le une myriade de produits incongrus ou 
franchement nefastes. Parfois ou m&me souvent une pou- 
belle joliment decoree A l’exterieur, reluisante de proprete, 
mais soulevez un peu le couvercle et vous devrez vous pin- 
cer le nez. Ce sont justement toutes ces toxines que nous 
ingurgitons qui causent ces odeurs desagre&ables, et vous pou- 
vez vous rincer vingt fois la bouche par jour et appliquer sur 
votre corps toutes les cremes, tous les desodorisants du 
monde, cela ne fera rien A l’affaire. IIn’y a qu’un seul moyen 
de vous debarrasser a jamais de ces odeurs, c'est de proce- 
der au nettoyage interieur de votre corps. 


Un corps vraiment propre ne degage aucune odeur 
deplaisante. La meilleure facon d’y parvenir consiste A adhe- 
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rer ä l’alimentation de l’'hygiene naturelle et A ne consom- 
mer que des aliments sains, purs et riches en eau. Si je devais 
donner un pourcentage de l’importance de cette alimentation 
en ce qui concerne |l’&tat de notre sante, je n’hesiterais pas 
a dire: 75 pour cent. L’alimentation represente un facteur 
d’une enorme importance, essentiel m&me, dans la poursuite 
d’un bien-Etre optimal, d’une sante parfaite. J’ai deja suffi- 
samment parle des aliments que vous devez consommer pour 
acqu£rir et conserver cette sant& parfaite pour ne pas m’6ten- 
dre plus longtemps sur ce volet de !’hygiene naturelle qui me 
tient tant A coeur. 


J’aimerais tout de me&me — quitte A passer pour un de6tes- 
table rabächeur! — en parler tr&s brievement, A titre de rap- 
pel. Souvenez-vous toujours que les aliments que vous 
mangez devraient &tre exempts de contaminants, de produits 
chimiques, d’additifs, d’agents de preservation, de mineraux 
inorganiques et d’autres substances dangereuses. Efforcez- 
vous de ne manger que des aliments naturels et naturelle- 
ment adaptes au regime alimentaire de !’homme depuis des 
millions d’ann&es. Ces aliments doivent &tre arrives A matu- 
rit& gräce A des moyens naturels. Ces aliments doivent &tre 
servis dans leur &tat naturel, c’est-A-dire tels que la nature 
nous les offre. Ils doivent &tre ingeres selon les combinai- 
sons compatibles avec nos possibilites physiologiques et diges- 
tives. Ne consommez pas de produits industriels, morts, 
«embaumes», mais au contraire des aliments pleins de vie, 
de force, de vitalite, de soleil, remplis de vitamines, de mine- 
raux, d’enzymes, d’auxines, de proteines, d’hydrates de car- 
bone, etc. 


Cela veut dire que nous ne devrions pas manger d'ali- 
ments en conserve ou cuits. Cela veut dire, une fois de plus, 
que nous ne devons manger que des fruits et des legumes 
frais, des noix et des graines. Ce sont la les seuls aliments 
naturels de I’homme. Les nombreuses maladies degen£rati- 
ves qui accablent lI’'humanite ne sont que le r&sultat de trans- 
gressions multiples aux lois naturelles qui regissent 
l’alimentation humaine. 
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Pour revenir A la propret& exterieure du corps — et il 
est important que votre corps soit propre — prenez soit une 
douche ou un bain le matin A votre lever, et le soir avant de 
vous coucher. Il n’est pas necessaire d’utiliser du savon, mais 
servez-vous d’une brosse seche aux poils un peu rugueux pour 
vous frictionner energiquement, ce qui aura pour effet d’enle- 
ver les cellules mortes de la peau qui emp&chent une &€limi- 
nation normale. Brossez-vous les dents (et les gencives!) et 
n’utilisez que de l’eau sans avoir recours A l'inevitable päte 
dentifrice, remplie de produits chimiques. Lavez-vous les che- 
veux tous les jours en prenant votre douche, mais en n’utili- 
sant que de l’eau, jamais de shampoingl. 


Gardez toujours A l’esprit que le nettoyage exterieur est 
un processus normal et non pas chimique. Dans toute la 
mesure du possible, Evitez de faire usage de produits chimi- 
ques lorsque vous faites votre toilette. Si, apres le bain ou 
la douche, vous desirez &tendre un peu d’huile sur votre peau 
pour en assouplir l’&piderme, utilisez seulement de l’huile pure 
de noix de coco ou d’amandes douces. 


LE SOMMEIL ET LE REPOS — Il est absolument impe&- 


ratif, si vous voulez vous maintenir en parfaite sante, que 
vous dormiez au moins sept heures par nuit. 


Prenez l’habitude de vous coucher töt (les veilles sont 
desastreuses pour votre sante) et de vous lever töt. N’oubliez 
pas que le sommeil d’avant minuit est celui qui est le plus repa- 
rateur! L’observation stricte du programme d’hygiene natu- 
relle a pour merveilleuse cons&quence de vous procurer un 
maximum d’Energie et de vitalite. Vous vous sentez en pleine 
forme ä tout moment de la journee y compris le soir. Iln’en 
demeure pas moins vrai que c’est pendant ces heures de som- 


meil que s’exerce ce processus de regeneration dont votre 
corps a besoin. 


Pour beaucoup de gens, les heures de sommeil sont sim- 
plement des heures perdues, des moments pendant lesquels 


l. Il est toutefois permis de se servir d’un shampoing naturel. 
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le corps demeure inactif. Rien n'est plus faux. La preuve en 
est que lorsque vous manquez de sommeil, la fatigue, la las- 
situde semparent de vous et que vous &prouvez le besoin de 
dormir, de refaire le plein. Au cours de ces heures de som- 
meil, lorsque nous paraissons completement passifs, quelque 
chose & l’interieur de notre corps, est extrömement actif, 
occupe® A recharger nos «accumulateurs». 


Le sommeil nous sert A regenerer l’Energie nerveuse 
dont nous avons tant besoin pendant le jour. Lorsque nous 
dormons, notre corps est en pleine activit&, occup& qu'il est 
a reparer les tissus, A recharger nos organes et nos cellules 
de carburant, A remplacer les vieilles cellules qui ont perdu 
leur vitalite par de nouvelles; le coeur pompe le sang & tra- 
vers le corps afin de ramasser les debris et les dechets non 
Elimines le jour pr&ce&dent et les achemine vers les voies d’e@li- 
mination. Notre corps, un peu comme une voiture &lectrique, 
a besoin d’&tre recharge pendant la nuit. Ce serait commet- 
tre une tres grave erreur que de negliger votre sommeil. 


Il y a malheureusement beaucoup de personnes qui souf- 
frent d’insomnie, et qui recourent aux somniferes pour trou- 
ver le sommeil r&parateur auquel leurs corps aspirent. Mais 
ces narcotiques ne font que compliquer le probleme et ne 
resolvent rien. Encore une fois, l’insomniaque s’occupe des 
symptömes et non de la cause de son insomnie! 


Je puis vous assurer qu’il n'est pas un hygieniste au 
monde qui souffre de ce mal. L’insomnie est causee par 
l’inquietude, la nervosite et, en regle generale, par un mau- 
vais &tat de sante, lequel est la cons&quence inevitable d’un 
mode de vie pernicieux. Il n’existe pas de quadrature du cer- 
cle en matiere d’hygiene naturelle. I n'y a pas de probleme 
insoluble. Quiconque observe les pr&ceptes de !'hygiene natu- 
relle jouit d’une sant& parfaite. Ce nest pas faire preuve 
d’outrecuidance que d’avancer une telle assertion. 


Moi-m&me, sans souffrir d’insomnie chronique, je con- 
naissais parfois des nuits agitees et il n’&tait pas rare que je 
reste eveill& une bonne heure, le plus souvent apres minuit. 
Depuis que je pratique l’hygiene naturelle, je dors merveil- 
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leusement et me reveille tous les matins vers cing heures, 
completement repose, detendu et plein de vitalite. 


L’insomnie — comme du reste tous les autres maux — 
n’est pas un phenomene sans cause et disparait comme par 
enchantement des que la cause est supprimee. Quelqu’un qui 
fait une consommation excessive de cafeine s’expose ä des 
nuits sans sommeil. Le corps depense une grande quantite 
d’energie pour €liminer la cafeine dans le m&me temps oü 
il genere moins d’energie A cause du manque de sommeil! 


Je pourrais egalement vous dire que vous dormirez beau- 
coup mieux si vous laissez votre fen&tre ouverte, si vous fai- 
tes regulierement de l’exercice, si vous vous alimentez 
sainement. Mais — et je ne cesse de le r&peter — I’hygiene 
naturelle est un tout, un ensemble d’el&ements qui ne peuvent 
&tre dissocies si vous tenez ä jouir d’une parfaite sante. 
L’'hygieniste se sent extraordinairement bien tout simplement 
parce qu’il observe TOUS les facteurs que fixe !’'hygiene natu- 
relle, parce qu'il sait que la science de la sant& n'est pas issue 
des pretendus laboratoires scientifiques, mais plutöt qu’elle 
emane du grand, du merveilleux, de l’incomparable labora- 
toire de la nature. Cultivez assidüment ce mode de vie et vous 
aussi connaitrez probablement cette chose magnifique qu’est 
une sante parfaite. 


Si vous me demandiez si je dors bien, je ne pourrais 
m 'empecher de trouver cette question quelque peu redon- 
dante. Pour l’hygieniste naturel, bien dormir va de soi, il ne 
peut en &tre autrement puisqu’il n’existe pas de cause d’insom- 
nie! Il est important aussi que vous vous detendiez trois ou 
quatre fois pendant le cours de la journee. 


Le corps a besoin de relaxation pendant le jour, notam- 
ment avant et apres les repas, m&me si ces derniers se com- 
posent de fruits, de legumes et de noix. Il faut, en quelque 
sorte, ralentir la machine avant la prise d’aliments et apres 
celle-ci, car une partie du sang est occupee au processus de 
la digestion et doit &tre exempte de toute autre activite. 
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Pendant votre journee de travail, efforcez-vous, A deux 
ou trois reprises, de vous detendre, de laisser aller votre esprit 
et d’oublier les problemes professionnels ou autres qui peu- 
vent vous assaillir dans ce monde si stressant qui est le nötre. 
Ces brefs moments de relaxation, de repos, vous feront le 
plus grand bien et contribueront A vous maintenir dans une 
forme optimale. 


Et pour en terminer avec ces autres types de nourriture, 
je vous prie de ne pas negliger non plus le jeu, les loisirs, 
les activites recr&atives, un certain sens de l’esthetique. La 
poursuite du beau dans la nature et dans l’art doit toujours 
vous guider. Apprenez aussi A discipliner vos sentiments et 
a conserver ä tout moment votre calme et la maitrise de 
vous-m&me. 


Que la bonte, la gentillesse, l’amour, l’altruisme et la tole- 
rance vous habitent toujours. D’aucuns vont peut-Etre sou- 
rire en lisant cela et penseront que je pröche, que je moralise 
un peu, mais ce sont des choses qui ont bigrement de l’impor- 
tance et qui — mais ouil — s’inscrivent dans le cadre de 
l’'hygiene naturelle. Car I!'hygiene naturelle ne transforme pas 
seulement l'individu du seul point de vue physique et physio- 
logique, elle exerce aussi un effet bienfaisant, pacificateur, 
calmant sur son esprit. Ce n’est pas la, a mon avis, la qualite 
moindre de ce mode de vie, de cette philosophie en somme, 
qui porte le nom d’hygiene naturelle. 
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«People do not understand the value of Pure air. It is spread 
out forty-five miles deep over the surface of the earth and 
the finest processes are constantly at work to relieve it from 
the impurities breathed into it... and yet even in the country, 
where it is abundant and as free as the sunlight, families shut 
themselves up in air-tight houses, and take into their lungs, 
over and over again, the unhealthy gases which they have 
generated.» 
Docteur Harriet N. Austin, 
Sickness is Always Caused by Wrong Doing, 1860 


Chapitre quinze 
L exercice physique 


| i, comme je me plais A le r&peter, l'hygiene natu- 

©) relle est un tout, un ensemble, disons une sorte de 
collier, l'’exercice physique, sans l’ombre d'un doute, en est 
l'un des chainons les plus importants et les plus precieux. 


La personne qui observe par ailleurs les pr&ceptes de 
l’'hygiene naturelle mais decide de ne pas faire d’exercice 
physique ne peut pretendre beneficier de tous les bienfaits 
qu'’engendre un pareil mode de vie. 


Il n'est pas question ici de s’astreindre a de longs et Epui- 
sants exercices physiques. Mais un minimum d’activite est 
indispensable, et ce, tous les jours de l’annee. Lorsqu il fait 
trop mauvais, trop froid, que le temps est vraiment inclement, 
il est toujours possible de se livrer a quelques exercices A l inte- 
rieur, en prenant soin de laisser la fen&tre legerement ouverte 
de facon que votre piece soit bien aeree. La plupart des gens 
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ne songent guere aux Enormes et merveilleux benefices que 
procure l’exercice quotidien. 


Par exercice, je ne veux pas parler de celui qui consiste, 
deux ou trois fois par jour ou davantage pour certains, & sou- 
lever un verre de martini ou de pastis pour le porter aux 
levres. Pour vous maintenir en parfait etat de sante (et outre 
le fait de dire adieu au martini et au pastis!), il est indispensa- 
ble que vous fassiez un minimum d’exercice tous les jours. 
Vous devez faire travailler tous les muscles de votre corps 
— et ily en a plus de 600!1 — d’une facon ou d’une autre. 
Les mustcles inactifs s’atrophient. Le coeur est un muscle que 
vous devez faire travailler un peu quotidiennement. Et comme 
tous les autres muscles, si vous le laissez inactif, il meurt peu 
a peu. 


L’exercice au grand air a pour effet de stimuler les syste- 
mes respiratoire et circulatoire. De cette facon, le sang frai- 
chement oxygen& pEnetre toutes les parties de votre corps, 
ce qui est indispensable si vous voulez qu’il fonctionne le plus 
efficacement possible. 


Le choix de ces exercices ne d&pend que de vous: vous 
pouvez nager, jouer au tennis, sauter A la corde, faire de la 
bicyclette, de la course A pied ou jogging, rebondir, ou tout 
simplement faire une marche ä un rythme soutenu. Vous pou- 
vez €egalement, si la chose vous interesse, faire des poids et 
halteres, mais les exercices de plein air ou l’aerobic — comme 
disent mes amis canadiens — sont absolument indispensa- 
bles. D’ailleurs, des que vous aurez commence le programme 
d’hygiene naturelle que contient le present ouvrage, faire tous 
les jours de l’exercice deviendra vite pour vous une routine 
dont vous ne pourrez plus vous passer. 


Si, selon Chamfort, la plus perdue de toutes les journees 
est celle oü l’on n’a pas ri, en ce qui me concerne, la plus 


l. Bruce Meservey, membre de ’ANHS — «Benefits of Regular Exercise: Building 
Energy and Stamina», Health Science, avril 1978 — et beaucoup d’autres dont le 
docteur Shelton. ANHS = American Natural Hygiene Society. 
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perdue des miennes serait celle oü je n’aurais pas fait mon 
jogging matinal (ce qui ne m'empöche pas de rire, naturelle- 
ment). J'’emploie le conditionnel e&tant donne que ma course 
a pied du matin est devenue un rite quasi sacr& que je ne sacri- 
fierais pour rien au monde. 


Un autre avantage tres appreciable de l’exercice physi- 
que est qu'il vous permet de maintenir votre poids ideal. Il 
est un compl&ment parfait de votre nouvelle alimentation et 
je puis affirmer que toute personne qui observe les recom- 
mandations de l’'hygiene naturelle &prouve le besoin impe- 
rieux de s’adonner A une activite physique. 


Un autre benefice derive de l’exercice physique et qui 
est loin d’etre negligeable: la diminution du rythme cardia- 
que. Quelques semaines seulement apres que vous aurez com- 
mence votre exercice physique, votre coeur battra moins vite, 
car, je le disais tout A l’'heure, le coeur est un muscle. Le fait 
de le faire travailler un peu tous les jours lui donnera plus 
de force, de tonus et ame&liorera ainsi sa fonction. Et un 
rythme cardiaque peu &leve, cela veut dire que vous vivrez 
plus longtemps et que vous vieillirez moins vite! 


Si, apres avoir acheve& la lecture de cet ouvrage, vous 
decidez — comme je l’espere! — de modifier votre mode de 
vie et de suivre le programme d’'hygiene naturelle, je vous 
en prie, ne commettez pas l’&norme erreur d’en exclure 
l’exercice physique: il est essentiel, il est primordial que vous 
y consacriez au moins trente minutes par jour. 


Je vous donne maintenant une breve Enumeration des 
immenses avantages que vous retirerez de l’exercice physi- 
que quotidien. 


1. Votre coeur sera en bien meilleur &tat et fonctionnera par- 
faitement: vous vous mettrez probablement & l’abri des 
maladies cardiaques, si nombreuses de nos jours et dont 
l'issue est souvent fatale. 


2. Votre energie, sans contestation possible, sera bien sup£&- 
rieure A celle qui &tait la vötre auparavant. Il ne faut pas 
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oublier que la cause principale de ce manque d’energie 
est la vie sedentaire que la plupart d’entre nous menons. 
Nous sommes assis — quand nous ne sommes pas cou- 
ches — les quatre cinquiemes de la journee. Assis au petit 
dejeuner, assis dans l’autobus, le metro ou la voiture (et 
dans ce dernier cas, il y a le stress en plus!), assis au 
bureau, de nouveau assis A la fin de la journ&e de travail 
pour regagner la maison, assis chez soi le soir avant, pen- 
dant le repas ou pour regarder la tele ou parler en famille 
ou ä des amis. Nous sommes une nation de gens assis! 
Ce sedentarisme est extrömement nefaste A votre sante 
et peut engendrer de serieuses maladies, car la circula- 
tion du sang se fait mal, le coeur pompe le sang avec peine. 


3. Vous n’eprouverez plus ce detestable sentiment de fati- 
gue, de nervosite, de desespoir m&me parfois qui assaille 
l’homme de nos temps trop modernes. Vous dormirez 
incomparablement mieux (fen&tre ouverte, s'il vous plait!), 
votre digestion se fera parfaitement, le stress et l’anxiete 
seront A peu pres absents de votre vie. 


4. Votre coeur, vos poumons, votre corps seront plus soli- 
des, plus resistants. 


Vous le voyez, les avantages que vous retirerez de 
llexercice physique sont nombreux et de taille. Je r&epete qu’il 
est absolument ne&cessaire d’adherer le plus compl&tement 
possible aux preceptes de l’hygiene naturelle pour profiter 
pleinement de ces avantages. 


Une remarque tres importante: si votre poids est trop 
elev&, attendez d’avoir maigri un peu avant de commencer 
ä faire de l’exercice physique. En suivant le programme, vous 
perdrez ces kilos superflus en un laps de temps relativement 
court et votre Etat general s'ameliorera de jour en jour comme 
par enchantement. 


Ce que vous pouvez faire et ce, sans qu’il soit necessaire 
que vous ayez atteint votre poids ideal, ce que vous DEVEZ 
faire en fait, c'est marcher davantage. La marche, ä un 
rythme legerement soutenu, est un excellent exercice qui vous 
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fera le plus grand bien. Par la suite, votre corps enfin debar- 
rasse de ces kilos intempestifs qui l’alourdissaient, vous pour- 
rez intensifier legerement et tres progressivement vos 
exercices physiques. 


Enfin, si, comme monsieur (ou madame) Tout-le-Monde, 
vous avez une voiture, nen abusez pas, de gräce! Multipliez 
les occasions de la laisser au garage ou gentiment station- 
nee devant votre maison ou votre appartement. Ne la pre- 
nez pas pour aller faire une course dans un magasin situe 
a cing ou dix minutes A pied de chez vous! MARCHEZ! 


Tous les samedis, je fais mes courses A pied peu importe 
le temps qu'il fait. Multipliez les occasions d’&tre en mouve- 
ment, de faire travailler les muscles de votre corps, ce mou- 
vement sans lequel les membres s’ankylosent, se rouillent, 
perdent de leur Elasticite, de leur vitalite, et sans lequel votre 
teint perd de son Eclat, de sa jeunesse! 


Ne soyez pas l’esclave de votre voiture et ne l’utilisez 
que lorsque vous ne pouvez vraiment pas faire autrement. 
L’exercice physique est l’auxiliaire indispensable du mode de 
vie que je vous propose et dont, du reste, vous ne pourrez 
plus vous passer une fois que vous serez devenu cette nou- 
velle personne en parfaite sante, radieuse et debordante 
d’energie, de vitalit@, d’enthousiasme, de joie de vivre, une 
fois que vous aurez goüt& vous-m@me A cette extraordinaire 
metamorphose du corps et de l’esprit. 
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«La sante est de loin l’element le plus important d’une vie 

longue et heureuse. Plus la sante est bonne, plus la vie sera 
longue et heureuse.» 

Helen and Scott Nearing, 

Living the Good Life, 1954 


Chapitre seize 


Dieux du stade... ou 
pauvres diables? 


l me parait necessaire de consacrer quelques lignes 

A ces sportifs, A ces athletes qui, pour acceder A une 
gloire somme toute &ph&em£re, n'hesitent pas A meurtrir dan- 
gereusement leurs corps, aA en bouleverser le bel ordonnan- 
cement biologique et physiologique, et parfois, A mettre leurs 
vies en danger. L’usage des steroides est inadmissible, inde- 
fendable et extrömement dangereux. Les athletes qui y recou- 
rent ne sont, bien entendu, pas les seuls responsables. Ce 
sont peut-etre, A bien y penser, les moins coupables. Victi- 
mes eux aussi de notre societe de surconsommation et d’un 
monde qui va trop vite, comme emporte par un vent de folie... 


Comment un athlöte — qui n'est aussi qu'un homme, 
un simple mortel —, qui sait que la victoire de telle &preuve 
dans un immense stade rempli de quelque cent mille specta- 
teurs, et retransmise dans le monde entier, lui assurera des 
millions de dollars dans les jours et les mois qui suivent, com- 
ment cet athlöte aura-t-il la force et le courage de dire non? 
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D’autant plus qu’il n’ignore pas qu’un grand nombre de ses 
concurrents n’hesitent pas A recourir A ces drogues. 


Dans un monde oü l’hygiene naturelle aurait droit de cite, 
il ne serait pas question de faire appel a un quelconque pro- 
duit chimique pour s’imposer dans une &preuve olympique 
ou autre. Le monde du sport — y compris, helas, l’athletisme 
— est depuis fort longtemps une affaire de gros sous oü les 
commanditaires de tout poil tirent les ficelles et imposent leur 
volonte... a coup de billets de banque. Pour la gloire du spec- 
tacle — ah! ces medias! — et... du commerce. Tout cela est 
deplorable et d’une grande tristesse. 


Mais encore une fois, comment en vouloir A ces jeunes 
gens, souvent d’origine humble, de jouer le jeu de ces mer- 
cenaires du «business» pour qui tous les moyens sont bons, 
et de se voir offrir tout ä coup la possibilit& de faire fortune? 


Dans le monde hygienique dont je r&ve, exempt de toute 
toxine — nutritionnelle et mercantile — il ne serait plus jamais 
question de drogues, de steroides, d’anabolisants, de serum, 
de seringue, de poisons de toutes sortes. 


L’athlete vivrait sainement parce qu’'hygieniquement. 
Un corps merveilleux et totalement sain dans un esprit sain, 
lucide. L’athlete au corps parfait mais dont la musculature 
resterait a l’&chelle humaine. L’athlete au coeur genereux qui 
ne s’imposerait que gräce A la seule valeur, A la seule qualite 
de ses muscles, de son corps, de son intelligence. Et 
qu'importe si cet athlete ne pulverise pas le record du cent 
metres! Qu’importent le metal et le poids de la medaille! 
Qu’importe la musique de !’hymne qui retentit dans l'immense 
vaisseau de beton! Qu’importent la couleur et l’embl&me du 
drapeau qui flotte dans le ciel d’un bleu profond! Les colom- 
bes qui volent gracieusement au-dessus des t&tes ont toutes 
la m&me douceur, la m&me tendresse, la m&me purete... 
L’'hygiene naturelle ne transforme pas seulement l’&tre 
humain du seul point de vue physique. Elle transforme aussi 
son €tat d’esprit, ses tendances, son temperament. 
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L’hygieniste se forge d’autres valeurs que celles de 
l’argent. Il vit d’abord et en premier lieu pour creer le bon- 
heur des autres, pour les encourager A la moderation, & la 
gentillesse, A la douceur, A la compassion, A l’amour du pro- 
chain... Ce sont la de nobles sentiments qui rehaussent l’indi- 
vidu, le grandissent et le transcendent. 


Quel merveilleux, quel &mouvant, quel extraordinaire 
spectacle serait celui de ces athlötes, femmes et hommes, qui 
lutteraient dans un stade, non pas pour conqu£rir une gloire 
immediatement monnayable, mais bien plutöt pour le seul plai- 
sir d’etre le meilleur et de recevoir les applaudissements et 
l’approbation de la foule. Et ces athletes, l’&Epreuve A peine 
finie, vainqueurs aussi bien que vaincus, s’&treindraient lon- 
guement et virilement... Je dois redire ici, tant j'en suis per- 
suade, que dans un monde hygienique, ces choses-läa seraient 
possibles. 


Pourquoi, dites-le moi, dire non A une pareille m&etamor- 
phose de l’&tre humain? 


Le dieu du stade n'est pas celui qui bat des records et 
gagne des me&dailles d’or gräce A des produits chimiques. Le 
veritable athlete n’est pas non plus celui qui exhibe une mus- 
culature d&emesur&e, presque grotesque et monstrueuse. Le 
veritable dieu du stade n'est pas celui qui ne pense qu’aux 
sommes @normes que la victoire lui apportera gräce aux nom- 
breux parrainages financiers que lui proposeront diverses 
societes commerciales. Le veritable athlete, le veritable sportif 
est celui qui s’efforce de conqu£rir la foule des stades en ne 
se fondant que sur ses seules qualites physiques et mentales, 
en ne faisant jamais appel A une drogue quelconque. Le veri- 
table athlete est celui qui accepte courageusement et digne- 
ment la defaite et felicite chaleureusement et sincerement son 
adversaire victorieux. 


Le plus pur esprit de camaraderie doit — ou devrait — 
regner parmi tous ces athletes. Et l'id&e de revanche devrait 
se limiter A ame&liorer son style, son &tat physique et mental, 
A songer A remporter, A la loyale, la prochaine Epreuve. 
L’athlete ne devrait jamais faire de «fixation» sur la victoire, 
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nourrir de mauvaises pensees A l’Egard de son adversaire 
qui l’a battu prec&demment ni faire de la victoire une affaire 
de gloriole personnelle. 


Les qualites premieres du veritable athlete devraient Etre 
les suivantes: courage, dignite, loyaute, bonte de coeur, com- 
passion, honne£tete, humilit€ et charit€e. Ce sont la les quali- 
tes du «veritable» hygieniste. Dans le monde hygienique que 
je souhaite, les sportifs ne seraient plus des automates gon- 
fles d’hormones synthetiques ni de drogues deleteres, ne 
seraient plus des &tres humains ä la recherche d’une fortune 
soudainement acquise, ne seraient plus de faux-dieux, mais 
redeviendraient de simples hommes, de simples mortels, des 
camarades en parfait &tat de sant€ pour qui le sport, möme 
au plus haut niveau, ne serait finalement qu’un jeu, qu’un 
immense &clat de rire dont les rumeurs parviendraient 
jusqu’aux oreilles d’un Zeus debonnaire et heureux. 


Je suis plus que persuad& que si les sportifs du monde 
entier adoptaient l’'hygiene naturelle comme mode de vie, nous 
assisterions A la naissance d’une nouvelle race d’athletes. Les 
resultats seraient meilleurs, la dur&e de vie competitive serait 
prolong&ee de nombreuses ann&es, l’&tat general, tant physi- 
que que mental, serait bien superieur ä celui de nos sportifs 
d’aujourd’hui. Nous assisterions aussi, jen suis convaincu, 
a l’Eclosion d’une nouvelle mentalit& parmi le monde des spor- 
tifs et des athlötes qui ne seraient plus habites par la seule 
pensee de la gloire, de la renomme&e, du lucre et de la puis- 
sance. Ces jeunes gens continueraient, et c’est normal, de 
rever A la victoire, A un certain d&Epassement, A de nouvelles 
conquetes, mais ces pens&es auraient des racines saines et 
pures, sij ose dire. La camaraderie la plus franche regnerait 
sur tous les terrains de jeu. Puisse ce bienheureux jour arri- 
ver le plus töt possible. 
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«On ne devrait jamais faire appel aux produits de beaute. La 
beaute vient de l’interieur, non de l’exterieur. Les produits 
de beaute sont un peu comparables aux emballages d’aliments 
industriels: ils tentent de camoufler, de decevoir, de tromper.» 

Docteur Virginia Vetrano 


Chapitre dix-sept 


Des multiples 
bienfaits du jeüne 


J e ne pense pas qu il soit possible d’Ecrire un ouvrage 
sur !’'hygiene naturelle sans dire quelques mots du 
jeüne que recommandent si chaleureusement les grands mai- 
tres de I!’'hygiene naturelle. Naturellement de nombreux mede- 
cins, nutritionnistes et dieteticiens condamnent vehemente- 
ment et sans appel le jeüne et disent qu'il s’agit la d’une faute 
dietetique grave! Mais ici encore iln’y a pas unanimite chez 
les medecins eux-m&mes puisque quelques-uns d’entre eux 
sont d’accord pour dire que le jeüne est une excellente chose 
que bon nombre de gens devraient observer pendant un cer- 
tain temps — sous la supervision d’un me&decin ou d’un hygie- 
niste professionnel — de facon a ameliorer leur etat de sante. 


Bien qu’ayant lu de nombreux ouvrages (la plupart du 
docteur Shelton) et revues hygienistes sur le jeüne qui en Enu- 
merent les multiples et incontestables bienfaits, je dois avouer 
que je ne l’ai jamais observe moi-m&me pour deux raisons 


essentielles. 
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La premiere, c’est que je consomme Enormement de 
fruits et de legumes frais ainsi que leurs jus. Je ne consomme 
que tres peu de produits concentres, ce qui fait que j’elimine 
de facon permanente les debris du metabolisme qui sont jus- 
tement responsables de l’accumulation de toxines dans l’orga- 
nisme, toxines qui sont, NOUS nous en SOUVENONS, cause de 
maladies et d’un vieillissement pr&coce. En d’autres termes, 
gräce A mon ingestion quotidienne d’aliments riches en eau 
et en cellulose, je n’encrasse jamais mon organisme; bien au 
contraire, je le «nettoie» et le tiens propre en permanence! 


La deuxieme raison pour laquelle je n’ai pas encore 
entrepris un jeüne d’une certaine duree (une, deux, trois 
semaines ou plus), c’est que, tres souvent, je m’abstiens de 
manger un jour par semaine, ce qui a pour resultat de «met- 
tre au repos» mon systeme digestif, de nettoyer et de puri- 
fier mon corps. 


Toutes les fois que vous vous abstenez de manger un 
jour par semaine (ce qui represente tout de möme un jeüne 
de 52 jours par an), dites-vous bien que vous nettoyez, vous 
purifiez votre organisme! VOUS ETES LE BATISSEUR 
D’UN CORPS ROBUSTE, SAIN, QUI NE S’USE NINE 
VIEILLIT! Toutes les minutes qui s’&coulent pendant ce jour 
oü vous ne consommez aucun aliment, sachez que vous expul- 
sez de votre magnifique corps des poisons dangereux sus- 
ceptibles de lui nuire. 


A l'issue de cette periode de vingt-quatre heures sans 
prise d’aliments, vous Eprouverez une sensation de repos, 
de joie, de detente physique mentale, spirituelle. Souvenez- 
vous de ne jamais rompre le jeüne (m&me celui de 24 heu- 
res) en consommant de la viande, du poisson, des produits 
laitiers, etc. Il vous suffira de manger quelques fruits, une 
salade et de boire des jus de fruits frais. 


On dit que l’obesit& contribue grandement au processus 
de vieillissement. Dans le cadre global des principes de 
l hygiene naturelle, le jeüne hebdomadaire aura pour effet 
d’accelerer votre perte de poids et ce faisant, votre apparence 
prendra un serieux «coup de jeune»! 
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Il y a deux sortes de rajeunissement: le rajeunissement 
mental et le rajeunissement physique. A mesure que vous 
perdez du poids, votre silhouette prend une allure plus elan- 
c&e, plus svelte; votre Energie vitale augmente, vous vous sen- 
tez plus jeune, vous &tes plus heureux, vous avez davantage 
envie de vivre, de mordre A belles dents dans la vie et les 
idees positives l’emportent de plus en plus souvent sur les 
id&ees negatives. 


Si, outre l’observation du programme d’hygiene natu- 
relle que je prescris dans cet ouvrage, vous decidez de vous 
abstenir de toute nourriture pendant vingt-quatre heures par 
semaine (mais ce jour-lä, vous devez boire de l’eau distill&e!), 
vous ne tarderez pas A remarquer — mais oui! — que votre 
peau, surtout celle du visage, prend une jolie couleur, que sa 
tonicit€E augmente, que les rides s’estompent, que les quel- 
ques taches qui la recouvrent s’effacent puis disparaissent; 
vos yeux prennent un Eclat, un brillant qu'ils n’avaient pas 
auparavant. En d’autres termes, votre peau devient plus 
jeune; de fait, insensiblement, c'est tout votre corps qui rajeu- 
nit! Et votre &tat mental Egalement! 


Il ne fait aucun doute pour moi que le fait d’embrasser 
l’'hygiene naturelle et d’observer un jeüne hebdomadaire de 
vingt-quatre heures constitue de tres loin le moyen le plus 
SAIN, le plus NATUREL, le plus EFFICACE de ralentir non 
seulement le processus de vieillissement, mais aussi d’enta- 
mer une cure de rajeunissement! Je suis persuade qu'il est 
possible d’effacer les ravages interieurs et exterieurs du vieil- 
lissement si nous permettons p@riodiquement ä nos organes 
de se reposer et A notre corps de brüler en quelque sorte les 
multiples dechets qui l’encrassent. Il faut sans cesse garder 
A l’esprit l’axiome physiologique suivant: un metabolisme qui 
fonctionne tres efficacement contribue dans une immense 
mesure A la regeneration du corps. 


J’ai lu un jour dans une revue hygieniste que la personne 
qui jeüne un jour par semaine pendant une annee entiere n'est 
pas plus vieille — en ce qui concerne son corps et ses orga- 
nes internes — A la fin de l’annee qu’au debut de cette m&me 
annee! Evidemment, tout ceci est une question de choix per- 


245 


sonnel et ne doit &tre entrepris qu’en toute connaissance de 
son &tat de sante. 


Si vous suivez A la lettre les renseignements que je vous 
donne dans cet ouvrage, il n'est pas absolument nEcessaire 
d’observer un jeüne, quelle qu’en soit la dur&e. Le fait de con- 
sommer les aliments que je recommande est amplement suf- 
fisant pour permettre l’&limination progressive des toxines 
qui encombrent votre corps, pour le purifier, le nettoyer et 
assurer le fonctionnement optimal de votre m&tabolisme. Il 
est entendu que, outre l’aspect alimentaire du programme, 
vous observez les autres directives de I’'hygiene naturelle. 


Si, malgre cela, vous decidez de vous abstenir de nour- 
riture un jour par semaine, sachez que vous pouvez le faire 
apres avoir subi des examens me&dicaux et que votre tat gene- 
ral ne s'’en trouvera que mieux. 


C'est l’une des grandes tragedies de notre monde que 
de croire, comme tant et tant de gens en sont persuad6s, qu'il 
est absolument indispensable de s’alimenter trois ou quatre 
fois par jour sous peine de s’affaiblir et de connaitre les affres 
de la maladie! La plupart des gens tombent malades, au con- 
traire, parce qu’ils mangent trop! Ne mangez que lorsque vous 
avez faim! Bannissez A jamais cette tradition A la fois sociale, 
idiote et moutonniere qui veut que l’on se mette ä table & telle 
ou telle heure de la journee. Encore une fois, ne mangez que 
si vous avez vraiment faim et non pas si vous avez de l’appetit! 


Cependant, si dans le nombre de mes lecteurs, il en est 
qui decident — A mon grand regret — de ne suivre qu’approxi- 
mativement l’ensemble des rögles d’hygiene naturelle que j’ai 
Enonce&es dans le present ouvrage, A ceux-lä je recommande 
d’observer au moins un jeüne hebdomadaire de vingt-quatre 
heures qui leur permettra, je le r&pete, de donner quelque 
repos au systeme digestif et d’&vacuer l’excedent de toxines 
presentes dans l’organisme. Il est d’ailleurs fort possible — 
c'est mon secret espoir! — que ce jeüne, m&me bref, soit gene- 
rateur de bonnes habitudes, et les amene petit ä petit A adhe- 
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rer completement et strictement A cette merveille extraordi- 
naire qu est !’hygiene naturelle et qui les conduira selon toute 
probabilite sur la voie royale d’une sante& parfaite. 
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«Les reme&des eux-m&mes sont intrinsequement toxiques.» 
Martin L. Gross, The Doctors, 
New York, Random House, 1966 


Chapitre dix-huit 


Je suis un 
hysieniste... 


mi lecteur, amie lectrice, nous avons fait ensem- 
ble un bon bout de chemin. Il m’a et extr&emement 
agreable de le faire en votre compagnie. J'ose esperer que 
cette joie est reciproque. Il sera bientöt temps de se s&parer. 


Il vous appartient maintenant de prendre une decision, 
une decision importante, bien plus importante en fait que celle 
qui consiste A acheter une nouvelle voiture ou m&me une mai- 
son. Ce ne sont la, apres tout, que des biens materiels qui, 
si pr&ecieux soient-ils, font bien pietre figure A cöt€ de ce qu’est 
votre sante et celle de ceux que vous aimez, vos enfants, votre 
conjoint. 


Je crois savoir ce que certains d’entre vous auront ten- 
dance A penser apres avoir pris connaissance de ce qui pr£- 
cede: «Le jeu en vaut-il la chandelle?» En d’autres mots, tous 
les sacrifices de ce nouveau mode de vie que l’auteur nous 
propose sont-ils vraiment justifies? Apres tout, mon &tat de 


247 


sante, sans &tre particulierement florissant, n est pas si mau- 
vais que cela. 


Justement, faisons un peu le point de cet Etat de sante. 
«J’ai cinquante ans, je ne p&se que six ou sept kilos de plus 
que mon poids normal ou ideal, j’ai un peu d’hypertension, 
mais rien de bien serieux selon mon me&decin, et gräce a mes 
deux pilules roses quotidiennes je peux la stabiliser a ce 
niveau. Donc, Ecartons toute inquietude de ce cöte. Mes che- 
veux sont un peu clairsem&s, mais quoi, je ne suis pas chauve 
et apres tout, A cinquante ans, je ne puis esp£rer avoir la che- 
velure que j’avais A vingt ans! 


«Je fais un brin d’arythmie, mais la aussi, mon medecin 
m’a rassure en m affirmant qu’une foule de gens avaient ten- 
dance ä avoir un coeur qui bat un peu la chamade! D’ailleurs, 
il m’a assur& que mon coeur 6tait solide. Je suis raisonna- 
ble: je ne fume que cing ou six cigarettes par jour alors que 
des tas de gens que je connais depassent le paquet quotidien! 


«Quoi d’autre? Bon, je porte une prothe&se dentaire par- 
tielle, mais ici encore, je ne suis pas le seul! S’il fallait r&per- 
torier tous les gens qui portent ce genre d’appareil, on n’en 
finirait plus. Je ne consomme que peu d’alcool, ne bois que 
deux aperitifs par jour et il m’arrive souvent de ne pas pren- 
dre de vin A mes repas: comment pourrais-je faire plus? Je 
ne dors pas merveilleusement, mais suffisamment tout de 
me&me pour ne pas m’endormir au bureau. Et tout le monde 
sait que l’insomnie est le mal du siecle. J’ai le souffle un peu 
court, c’est vrai, mais personne ne me demande de courir 
le cent mö£tres ou d’escalader l’escalier de mon immeuble alors 


que je puis marcher bien tranquillement et prendre 
l'ascenseur? 


«Ah! j'oubliais, je ressens de loin en loin quelques legers 
etourdissements, mais selon mon medecin que j’ai consulte 
a ce sujet, iln'’y a pas la motif de s’alarmer outre mesure: 
a cinquante ans, ces choses-la arrivent de temps A autre. 

«Voila, c'est A peu pres tout et finalement le bilan est 
plutöt positif. J'en connais de beaucoup plus malades que moi; 
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des gens qui souffrent du diabete, du cancer, de maladies 

cardio-vasculaires, de l’arthrite, de la goutte: quelques-uns 

de mes amis sont morts terrasses par une crise cardiaque 

alors qu'ils Etaient plus jeunes que moi. Allons, ma sante est 

Aa bonne et je puis m’estimer heureux. Pourvu que ga 
urel» 


Ami lecteur, pensez-vous tr&s honn&tement que ce mon- 
sieur est «plutöt en bonne sante» comme il le declare lui-mäme 
‚avec un brin de contentement, et pensez-vous aussi que «cela 
va durer longtemps»? J'ignore de quelle facon vous repon- 
drez A ces deux questions. 


Permettez-moi de vous faire part de ce que je pense. 
En ce qui concerne la premiere question, il y a deux facons 
de voir la chose. 


Dans le monde qui est le nötre et qui compte un nombre 
effrayant de malades tres graves, cet individu appartient A 
ce que jappellerais la categorie moyenne: il y en a qui se 
portent sans aucun doute mieux que lui, mais il yen a aussi 
un tres grand nombre qui, A son äge (50 ans) se portent beau- 
coup plus mal. 


Les symptömes qu’il pr&sente, sans etre banals, ne sont 
pas pour l’instant d’une gravite inquietante. Beaucoup d’hom- 
mes, A cet äge, ont les cheveux clairsemes, dorment medio- 
crement, font un peu d’hypertension et d’arythmie, ont le 
souffle court et portent une proth&se dentaire. C'est presque 
le portrait-robot de !!'homme de cinquante ans qui Evolue A 
notre &Epoque. Notre homme ne semble d’ailleurs pas m&con- 
tent de lui et souhaite m&me continuer de se porter ainsi 
encore de nombreuses annees. Reprenant l'’expression que 
l’on attribue A la mere de Napoleon, ne declare-t-il pas lui- 
m&me: «Pourvu que ca dure!» Et effectivement «ca peut 


durer». 


Pendant combien de temps? Cela est difficile a dire. Il 
n'est pas impossible qu’il se maintienne ainsi pendant disons 
dix, quinze ou vingt ans, peut-&tre plus longtemps avec un 
peu de chance. Il se peut aussi qu'il s’affaisse un matin dans 
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la rue pour ne plus jamais se relever. Il se peut aussi — ce 
qui est peut-&tre pire — qu'il se retrouve dans un fauteuil, 
reduit A un &tat vegetatif. Ce ne sont la que des suppositions, 
des conjectures de ma part. Mais I’'hygieniste que je suis 
declare ceci: en matiere de sante, les demi-mesures n’exis- 
tent pas ou plutöt ne devraient pas exister. On est en par- 
faite sante ou on est en mauvaise sante, c'est aussi simple 
que cela. Il ne faut pas se contenter du me&diocre, de l’a- 
peu-pres. 


Etre en parfaite sante, qu’est-ce que ca veut dire? Ca 
veut dire qu’ä cinquante ans (l’äge de notre Echantillon... et 
le mien par parenthese), on doit &tre capable de faire du sport 
plusieurs heures par jour, &tre debordant d’Energie, d’allant, 
d’enthousiasme, de vitalite, de joie de vivre; dormir merveil- 
leusement: ne souffrir d’aucun mal; se sentir bien dans sa 
peau; avoir toutes ses dents (ou presquel); se maintenir a son 
poids ideal; n’ingerer aucun medicament; avoir le teint clair 
et les yeux brillants. Cela veut dire: ETRE DANS UNE 
FORME OPTIMALE! Et croyez-moi, le jeu en vaut la 
chandelle! 


Moi aussi, tout comme vous aujourd hui, je me suis pose& 
longuement la question il y a environ cinq ans: est-il vraiment 
necessaire de m'imposer tous ces sacrifices afin de parvenir 
a ce bien-&tre promis, mais qui est tout de m&me quelque peu 
hypothetique? Cinq ans plus tard, je puis affirmer sans la 
moindre petite ombre de doute: oui, mille fois, un million de 
fois oui! 


Mais je voudrais revenir un peu ä ce mot de sacrifices. 
Bien que cela fasse presque vingt-cing ans que je vive au 
Canada, je n’oublie pas que la «nativit€ m’a pris» (bonjour 
monsieur Brassens!) sur les bords du vieux-port de Marseille, 
dans une ville, dans un pays oü les esthetes de la gueule sont 
legion. Et je dois avouer que je n’ai jamais boud& bien man- 
ger et bien boire. Au contraire, j'y ai pris le plus grand plai- 
sir, en ai retir& les plus profondes delectations. 


Apres mon arrivee au Canada, j’ai dü me mettre au dia- 
pason de la cuisine nord-americaine et me suis alimente un 
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peu n’importe comment, souvent A la sauvette (ah! le fast- 
food!). Mais attention! je ne faisais pas souvent de ribotes 
gastronomiques et il m’arrivait m&me de ne pas boire une 
goutte de vin pendant un ou deux mois. Disons que je m’ali- 
mentais mal. Mais — et c'est lä que l’on revient A l’hygiene 
naturelle — manger une pizza, un hamburger, un hot-dog, 
etc. ou une extraordinaire bouillabaisse, un canard A l’orange, 
une delicieuse paella ou un cassoulet de Toulouse mythique, 
au fond cela revient un peu au m&me, m&me si le plaisir du 
goüt est tout autre dans ce dernier cas. Je veux dire par la 
que vous vous alimentez mal dans les deux cas du point de 
vue nutritionnel. On mange bien en France, c’est un fait inde- 
niable. Mais le Frangais est-il en parfaite sante? 


De m&me qu’au Canada et aux Etats-Unis, les höpitaux 
en France sont bourres jusqu’A la gueule (jeu de mot invo- 
lontaire), les me&decins sont sollicites de toutes parts, les mala- 
dies y sont multiples, cancer, obesite, troubles cardio- 
vasculaires, arthrite, diabete, etc. Le tableau semble un peu 
sombre, mais c'est helas! la triste verite. 


Toutes les fois que j’ai l’occasion de faire un voyage en 
France — pays de la bonne chere par excellence — je cons- 
tate qu’un tres grand nombre de personnes — y compris des 
jeunes gens — souffrent d’un mal ou d’un autre. Je 
m’empresse d’ajouter que la situation n'est pas plus reluisante 
au Canada et aux Etats-Unis. En France, les gens mangent 
(et boivent) trop et trop bien. De ce cöt& de I’ Atlantique, les 
gens mangent egalement trop et Plutöt’mal, mais le resultat 
est le m&me. 


Etre en parfaite sante, cela ne veut pas seulement dire 
ne pas &tre malade. Cela veut dire se sentir bien, A la fois 
physiquement et mentalement, se sentir en forme, avoir de 
l’energie, de la vitalite. 


Quelqu’un qui, sa journee de travail terminee, &prouve 
un sentiment d’immense lassitude et n’a plus envie que de 
s’asseoir dans un fauteuil, de manger, de regarder la televi- 
sion et puis de se coucher n'est peut-&tre pas malade, mais 
il est loin d’&tre en parfaite sante. Quelqu’un qui, A la sonne- 
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rie du reveil le matin, se leve avec peine, la bouche päteuse, 
les gestes pesants, encore ä demi endormi, n’a pas d’Ener- 
gie et aimerait autant rester couch&, n’est pas, lui non plus, 
en parfaite sante. La personne qui vaque A ses occupations 
quotidiennes sans entrain, se fatigue physiquement rapide- 
ment, fait souvent des pauses dans le courant de la journee 
pour recuperer n'est pas en parfaite sante. Celui qui voit arri- 
ver le vendredi soir et les deux jours de repos du week-end 
avec la m&me joie que le naufrag& qui apergoit une ile ou un 
navire, tant il se sent fatigue, fourbu, vide soit physiquement 
ou intellectuellement, n’est pas non plus en parfaite sante. 


Mais alors, &tre en parfaite sant& qu’est-ce que cela veut 
dire? Je crois avoir repondu plus qu'’abondamment & cette 
question tout au long des pages pr&c&dentes. Outre l’absence 
de maladie, &tre en parfaite sante, c'est tout d’abord &tre 
debordant d’energie. L’une des raisons — et sans aucun doute 
la plus importante — pour laquelle ’homme d’aujourd’hui 
manque d Energie reside incontestablement dans sa facon de 
se nourrir. 


Je me souviens tres clairement de ceci: lorsque j ai com- 
mence de m’alimenter conforme&ment aux principes de 
l'hygiene naturelle, je n’ai pas imme&diatement fait de l’exer- 
cice physique quotidien, dans mon cas, le jogging matinal. 
J’ai attendu deux mois environ avant de courir. Pourtant, 
par le seul fait d’observer scrupuleusement la combinaison 
des aliments, de ne consommer que des fruits et des legu- 
mes frais, des noix, des graines, du riz brun, de boire des 
jus de fruits, de supprimer par conse&quent la viande, la volaille 
et m&me le poisson (quelques mois plus tard), j’ai recouvre 
une vitalit€ extraordinaire, une vitalit@ que je n’avais plus con- 
nue depuis mes vingt ans! 


Lorsque j’ai ajoute l’exercice physique quotidien A mon 
nouveau mode de vie, cette Energie a doubl& et peut-etre 
m&me tripl& presque immediatement. Ceci pour dire ou plu- 
töt pour redire que l’exercice physique est absolument indis- 
pensable si vous desirez &tre en superforme. Mais votre etat 
general s'ameliorera d&eja grandement des que vous adhere- 
rez A l'’alimentation de l’hygiene naturelle. 
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Il ne tient qu’ä vous maintenant de mettre en pratique 
les principes que je vous ai donnes tout au long de ce livre. 
La decision est vötre. Il est plus que temps de gerer vous- 
m&me votre sante. L’'hygiene naturelle est A mon avis le seul 
moyen d’acquerir un parfait &tat de sante et de devenir une 
autre personne, vibrante d’energie, de vitalit& et d’enthou- 
siasme! Votre organisme devrait se debarrasser peu ä peu 
de toutes ces toxines qui l’empoisonnent et l’emp£chent de 
fonctionner de facon optimale. Je le sais: je suis passe moi- 
mn&me par la. J’ai lu une quantite de livres concernant la nutri- 
tion. Ce sont tous des palliatifs (sauf, cela va sans dire, ceux 
qui traitent de l’'hygiene naturelle). 


Depuis que je suis devenu hygieniste, je me maintiens 
a mon poids ideal, je suis en parfaite forme, debordant d’Ener- 
gie, je ne souffre d’aucune maladie et je ne peux absolument 
pas dire que je m’astreigne A une dure discipline. 


Lorsqu’on est hygieniste, le fait d’&tre mince est, pour 
ainsi dire, la moindre des choses, une sorte de boni. Ce qui 
compte surtout, c'est d’&tre en parfaite sante et debordant 
de dynamisme. Ä la limite, je puis m&me avancer l'audacieux 
apophtegme suivant: l’'hygieniste — le vrai s'entend — n'est 
jamais malade. Et je n’ai pas encore rencontr& jusqu’Aa ce jour 
un hygieniste obese ni m&me un hygieniste quelque peu au- 
dessus de son poids normal. Quand on est en parfaite sante, 
il n’est aucunement necessaire de consulter son medecin. 
Quand on a une excellente denture, il n'est aucunement neces- 
saire de consulter son dentiste. 


Pas plus tard qu’hier, je lisais dans une revue un article 
d’un dieteticien qui recommande aux gens de rincer A grande 
eau les legumes en conserve qu’ils achetent de facon & les 
debarrasser du sel que les industriels de l’alimentation se font 
une joie de deverser dans ces boites. 


Demi-mesure, palliatif. L’hygieniste ne mange que des 
legumes frais. L'hygieniste ne fume pas et ne prend jamais 
de vitamines — quelles qu’elles soient — synthetiques. 
L’hygieniste ne mange pas de sucreries (et ne se brosse pas 
les dents avec un dentifrice commercial). 


Je pourrais continuer ainsi ad libitum et ad nauseam. Je 
sais bien ce que tel ou tel lecteur de mon ouvrage pourrait 
me retorquer: «Je prefere vivre moins vieux et meme malade 
de temps A autre, mais A ma convenance.» Liberte, liberte 
cherie. Je respecte &minemment ce point de vue, m@me si 
je ne le partage pas. Mais je dis ceci: ceux qui esperent secre®- 
tement concilier leur amour de la vie avec tous les plaisirs 
qu’elle peut offrir font souvent un mauvais calcul. 


Et je continue: «&tre malade de temps & autre», cela 
signifie-t-il vivre? Souffrir d’une maladie cardio-vasculaire, 
cela signifie-t-il vivre? Avoir du diabete, de I’hypertension, 
de l’arthrite, de la goutte, de l’ost&oporose, cela signifie-t-il 
vivre? Apprendre un jour que l’on a un cancer des poumons, 
de la gorge, de l’estomac ou du foie, cela signifie-t-il vivre? 
Avoir souffert d’une crise cardiaque et vivre dans la peur de 
s’affaisser un jour dans la rue ou de ne plus s’Eveiller le len- 
demain matin, cela signifie-t-il vivre? Je ne le pense pas et 
je suis persuad& qu’aucun de mes lecteurs ne le pense. 


Nous vivons dans un monde pre&caire, brutal, dangereux 
oü l’optimisme, helas! n'est pas toujours de saison. Mais est- 
ce une raison pour se suicider lentement? Est-ce une raison 
pour lächer pied et vivre trop vite pour mourir plus rapi- 
dement? 


Il y a des musees merveilleux de par le monde ä visiter. 
Il y a des livres que l’on n’a pas encore lus, des concertos 
que l’on n’a pas encore Ecoutes. Il y a des fleuves et des mers 
a contempler. Il y a des parcs et des jardins A decouvrir. Il 
y a des villes et des villages A connaitre. Il y a des saisons 
A traverser. Il ya des visages d’enfants, d’adultes ou de vieil- 
lards A regarder. Il y a des sourires ä &changer. Il y a des 
mains A serrer. Il y a la beaut& &mouvante des couchers et 
des levers de soleil, des horizons, du ciel, il y a l’odeur de 


la terre grasse un matin de printemps, il y a la vie, notre vie, 
notre vie A vivre. 


Notre facon de vivre, absurde A l’exces, risque de met- 
tre fin abruptement et pour toujours A tout cela. Je ne vous 
dis pas dans mon ouvrage: buvez moins d’alcool, assaison- 
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nez moins vos aliments, fumez moins, mangez moins de corps 
gras, moins de viande, efforcez-vous d’&tre plus actif, de vous 
reposer davantage, etc. 


Je vous dis: changez radicalement et pour toujours votre 
facon de vivre. Croyez-moi, ce n'est pas cher paye en retour 
de ce que vous apporte l’hygiene naturelle: un etat physique 
et mental incomparable, une sante vibrante et radieuse, une 
Energie, une vitalite, un dynamisme, une alacrite de tous les 
instants, un sommeil profond et reparateur, le sentiment 
d’etre pour toujours ä l’abri d’une quelconque maladie. Et 
si l’'hygiene naturelle ne vous donne pas la vie eternelle, elle 
vous permettra, j’en ai la conviction intime — ä moins d'un 
accident cause par un engin mecanique —, de vivre vieux et 
en parfaite forme et ce jusqu’au jour oü la tres merveilleuse 
machine humaine aura Epuise toutes ses ressources. La boucle 
sera alors normalement et biologiquement bouclee. Mais cela 
n 'arrivera probablement pas, comme c'est malheureusement 
souvent le cas de nos jours, ä quarante, cinquante ou soixante 
ans, mais beaucoup plus tard. 


Il vous appartient maintenant de faire le pas decisif. Per- 
sonne d’autre que vous ne peut prendre cette decision. 


Nous avons fait ensemble, depuis le debut de ce livre, 
une longue marche. Vous &tes maintenant A la jonction de 
deux chemins: celui qui peut vous conduire vers la radieuse 
clairiere inonde&e de soleil et parsem&e de fleurs, a deux pas 
de ce Temple dont je parlais au debut de notre promenade 
et sur le devant duquel se tient la belle Hygie, d&esse de la 
sante, prete A vous prendre par la main et a vous conduire 
dans la vall&e heureuse et fleurie de l'hygiene naturelle. 


Quelle est belle, cette vall&e! Je m’y promene avec un 
enchantement sans cesse renouvel& depuis pres de cing ans 


maintenant. 


Et puis il y a l’autre voie: celle qui debouche sur une zone 
crepusculaire oü la maladie cötoie la souffrance, oü les höpi- 
taux ne desemplissent jamais, oü les cimetieres ne cessent 
de recevoir de nouvelles tombes, oü les gens que vous ren- 
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contrez marchent courbes et d’un pas lourd, les traits pre- 
maturement vieillis, le corps souvent deforme par un exces 
de graisse, les membres gonfles a cause d’une mauvaise cir- 
culation du sang, la bouche emplie de dents de porcelaine, 
le cräne chauve ou couvert de cheveux artificiels, des gens 
qui s’appuient sur des bequilles, se transportent dans des fau- 
teuils roulants, gemissent dans leurs lits, grimacent pendant 
d’interminables minutes sur le siege de leurs salles de toilette, 
des gens qui attendent la mort dans une salle d’höpital ou 
dans la solitude de leurs appartements. 


Ami lecteur, je suis convaincu que vous choisirez la route 
qui mene vers la vall&e heureuse, cette vall&ee oü s’ebattent 
des corps splendides et sains, heureux de vivre au grand soleil, 
au grand air, libres de toute entrave pathologique, la vall&e 
heureuse de l’'hygiene naturelle oü l’on celebre tous les jours 
la victoire de la sante sur la maladie, de la joie sur la tris- 
tesse et la souffrance, de la lumiere sur l’ombre, de la vie 
sur la mort... f 
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«Une personne saine de corps ne connait pas la maladie. Un 
corps sain tue les germes, et non le contraire.» 
Thomas Paine 


Chapitre dix-neuf 


En guise 
d au revoir... 


3 ouvenez-vous d’une chose extr&mement impor- 
tante: la sante est votre dü, votre apanage, votre 
bien, votre privilege. La maladie est une sorte d’accident, une 
chose completement anormale qui ne devrait pas survenir. 


Vous &tes n& en parfait Etat de sant& et c'est ainsi que 
vous devez vivre toute une longue vie. Malheureusement, la 
majorite des gens vivent d’une facon qui conduit inevitable- 
ment ä la maladie. Le corps n’a besoin d’aucune interven- 
tion exterieure pour se maintenir en pleine forme. Seules les 
deviations d’un mode de vie normal, naturel, provoquent un 
Etat pathologique. 


Je vous donne maintenant une liste r&capitulative des 
grands principes de l’hygiene naturelle que vous devez tou- 
jours vous efforcer d’observer si vous desirez vous mainte- 
nir toujours en parfait &tat de sante. 


10. 
11: 
12, 


13. 


14. 
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a I En 


Ne fumez pas. 

Ne buvez pas d’alcool (vin, biere, aperitifs, liqueurs, etc.). 
Ne buvez pas de boissons commerciales. 

N’usez pas de condiments (poivre, sel, moutarde, etc.). 
Ne consommez jamais de produits industriels, traites, 
concentre6s. 

N’usez pas de corps gras industriels, a la seule excep- 
tion de l’huile d’olive pure et du beurre. 

Evitez la viande, la volaille, le poisson et les produits 
d’origine animale. 

Ne mangez pas de sucreries quelles qu'elles soient (bis- 
cuits, glaces, bonbons, gäteaux, etc.). 

Mangez en abondance des fruits (toutes sortes de fruits) 
frais et des legumes verts (toutes sortes de legumes verts) 
frais, des noix (toutes sortes de noix) non salees, bien 
sür, du riz sauvage ou brun, des l&gumes secs, mais ces 
derniers en quantit& raisonnable et pas plus d’une fois 
par semaine. 

Buvez des jus de fruits et de legumes frais aussi sou- 
vent que vous le desirez. 

Respectez scrupuleusement les combinaisons alimentai- 
res indiquees dans cet ouvrage. 

Ne mangez que des fruits frais (et ne buvez que des jus 
de fruits frais) le matin, jusqu’a midi au moins. 

Ne consommez que du pain (sans en abuser!) de ble 
entier. Ne mangez jamais le pain industriel qui n’a de 
pain que le nom et qui est nefaste pour votre sante. 
Ne buvez jamais d’autre eau que celle qui est distillee. 
Vous n’aurez d’ailleurs jamais soif en suivant ce regime 
alimentaire, car les fruits et les legumes frais sont extr&- 
mement riches en eau. 

Exposez-vous au soleil regulierement tous les jours, en 
hiver toutes les fois que vous en avez l’occasion, et pen- 
dant les mois d’ete, le matin et en fin d’apres-midi. 
Recherchez toujours l’occasion d’&tre au grand air. 
Faites tous les jours de l’exercice physique. 

Ne vous couchez pas A une heure tardive. Les meilleu- 
res heures de sommeil sont celles qui pr&cedent minuit. 
Prenez l’'habitude de vous coucher et de vous lever töt. 
Chaque jour, consacrez au moins une dizaine de minu- 
tes — davantage si vous le pouvez — au repos, A la 


20. 
a. 


detente. Si la chose est possible, faites une sieste apres 
votre dejeuner. 

Ne buvez pour ainsi dire jamais de cafe, de the, de bois- 
sons gazeuses ou chocolatees. 

Une infraction passagere A ces rögles ne constitue aucu- 
nement un p&ch& mortel: quelques minuscules grains de 
sable ne peuvent briser une vitre. Mais ne multipliez pas 
a l’exces ces entorses alimentaires. La vitre pourrait se 
briser! 


A l’occasion d’une fete, d’un anniversaire, A Noel, 
il ne vous est pas interdit de manger d’autres aliments 
que ceux que je prescris ou ceux dont je recommande 
l'abstention. 


Une rögle A suivre: toutes les fois que vous deviez 
du programme alimentaire que je preconise, ne consom- 
mez le lendemain que des fruits et des jus de fruits frais, 
ce qui sera la meilleure facon de nettoyer votre orga- 
nisme et d’eliminer les toxines inger&es la veille. 
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«The first wealth is health. Sickness is Poor spirited and can- 
not serve anyone; it must husband its ressources to live. But 
health answers its own.» 


Emerson 


Reflexions apres coup 


uelques semaines apr&s avoir acheve l’Ecriture du 
manuscrit et le relisant pour la &nieme fois, je ne 
puis m’empä&cher de me poser la question suivante: suis-je 
alle trop loin? Suis-je trop rigoureux dans mon approche? 


N’est-il pas possible, voire souhaitable, de faire quelques 
concessions, de «contenter» un peu les gens, de leur dire par 
exemple: si vous y tenez vraiment, ne vous genez pas, man- 
gez de la viande, du poisson, des volailles, etc., mais efforcez- 
vous de les consommer toujours avec des legumes frais. Si 
vous tenez vraiment A boire de l’alcool, ne vous faites donc 
pas violence, mais buvez-le en dehors des repas, l'’estomac 
vide, de facon & Eviter la fermentation des aliments qui, apres 
avoir &t€ manges, se trouvent dans votre estomac. Vous &tes 
tenaill&e presque tous les jours, sur le coup de 16 heures, par 
l’envie irr&pressible de manger un gäteau debordant de creme, 
de chocolat, de chantilly ou de rhum, eh bien quoi, qu’a cela 
ne tienne, laissez-vous aller A la tentation, mais attention! 
Apres avoir «chute», je vous condamne A ne manger que des 
fruits pendant le reste de la journee! 
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Il fait un peu frais ce matin, le ciel me parait bien maus- 
sade, la pluie n’est pas loin et le vent semble quelque peu vio- 
lent, pourquoi ne pas remettre a demain ce qui, 
manifestement, ne me tente pas de faire aujourd’hui: mon 
jogging matinal? Mais bien sür, voyons! Glissez-vous de nou- 
veau dans la chaleur douce, agr&able et lEnifiante de votre 
lit. Et je pourrais poursuivre ainsi a l'infini ou presque, avec 
le the, le cafe, le chocolat, etc, mais une telle attitude — de 
la part de l’hygieniste — est-elle recommandable, justifiable? 
Oü finissent les concessions? Quand commence la trahison? 


Je ne puis m’emp£&cher de penser & ceci: depuis pres- 
que cing ans que je suis membre des societes d’hygiene natu- 
relle ame&ricaine et canadienne, je note, en lisant divers 
ouvrages, revues ou brochures qui portent la signature 
d’hygienistes — la plupart americains — que deux tendan- 
ces principales se dessinent de plus en plus nettement depuis 
quelque temps. 


La premiere de ces tendances, que j appellerai «laxiste», 
parce que portee A la conciliation, A la tolerance, nous dit, 
sous la plume de ses auteurs — des hygienistes — qu’il est 
«loisible» (ah! le joli mot) de manger des produits carnes, des 
pätisseries, des condiments, de boire du cafe, du the, du vin, 
etc. Je ne dis &evidemment pas que ces hygienistes vont jusqu’A 
recommander la consommation de ces aliments! Bien sür que 
non. Mais tout de m&me, ils ouvrent deliber&ment la porte 
aux abus, aux infractions de toutes sortes, lesquelles s’ave- 
rent forc&ment prejudiciables A la sant& de tous ceux et de 
toutes celles qui se pr&valent de ces incartades alimentaires 
qu’autorisent, helas!, certains chefs de file de I’hygiene 
naturelle. 


La deuxieme tendancel, la plus ancienne, est celle qui 
preconise un regime de franche austerit&e, condamne toute 
deviation A la fagon de s’alimenter, de vivre que recommande 
I'hygiene naturelle. La pensee sheltonienne doit &tre respec- 


1. Incontestablement, le chef d’ecole de cette politique de rigueur n'est autre que le 
brillant — et incorruptible! — T.C. Fry, sorte de Robespierre de l’hygiene naturelle 
et fondateur de l’American College of Health Science. 
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tee A tout prix. Ou on joue le jeu ou on ne le joue pas. Ecrire 
vingt pages pour condamner veh&mentement la viande, les 
Epices et en tolerer ensuite la consommation me parait fran- 
chement contraire ä la pensee et ä l’enseignement du doc- 
teur Shelton. 


Si je suis convaincu, en tant qu’hygieniste et m’appuyant 
sur les ouvrages des grands auteurs hygienistes, que le sucre 
et la viande sont nefastes A la sante, eh bien, je me dois d’en 
condamner irr&me&diablement la consommation. Aucun com- 
promis n'est possible. Car le compromis, on le sait, d&bou- 
che souvent sur la lächete. 


L’'hygieniste se retrouve devant sa conscience et c'est 
celle-ci, en fin de compte, qui doit lui dicter sa conduite. Mes 
lectures, mes &tudes m’ont convaincu au-delä de tout doute, 
que la viande et le sucre blanc raffine n'ont aucunement leur 
place dans notre alimentation. Je le dis et je l’Ecris carre6- 
ment et categoriquement. Libre au lecteur, apres avoir lu ce 
que jen dis, de prendre une decision, de faire un choix. 


Encore une fois, il est possible, comme je l’&cris dans 
mon ouvrage, de suivre «partiellement» le programme hysgie- 
niste et d’en retirer un bien immense. 


Par exemple, si vous ne consommez que des fruits et 
des jus de fruits frais le matin, disons jusqu’a midi, vous note- 
rez presque immediatement une ame&lioration sensible de 
votre etat de sante. Mais pourquoi s’arr&ter lA? Pourquoi ne 
pas aller de l’avant? Pourquoi se contenter — si le lecteur 
me permet cette image maritime — de jeter l’ancre dans un 
bras mort de riviere alors que vous avez l’immensite de 
l’oc&an devant vous! Pourquoi mettre si töt un terme & 
l’extraordinaire voyage de l’'hygiene naturelle? Elle peut vous 
conduire si loin, vers des iles &blouissantes de soleil, de 
lumiere, au milieu d’une vegetation, d’une floraison que vos 
yeux ne se lasseront jamais de contempler. 


Ä mon sens, il est de ces itineraires que l’on se doit de 


suivre jusqu’au bout. Celui d’une sante parfaite, par exem- 
ple. Mon premier mouvement, quelque part dans le livre, a 
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ete de vous deconseiller d’utiliser un shampoing, du savon 
ou du dentifrice, et puis, saisi d’un scrupule, je vous ai dit que 
vous pouviez faire usage de ces produits a la condition qu’ils 
soient naturels. Ici, la concession &tait possible, voire justi- 
fi6e pour certaines raisons. Le fait de se brosser les dents 
au moyen d’un dentifrice naturel ne contenant pas de fluor 
ne pr&te guere A cons&quence. Il ne faut tout de m&me pas 
sombrer dans le ridicule. 


La situation est completement differente en ce qui con- 
cerne la consommation de viande et de sucre blanc. LA, ä& 
mon avis, le compromis n'est absolument plus possible, car 
la sante de la personne est en jeu. 


L’hygieniste ne doit pas se faire un allie du mot «mode- 
ration». Qui ne connait pas l’expression «la moderation en 
toutes choses»? Dangereux sophisme. 


Qu’il me soit permis de donner ici un exemple. Si 
quelqu’un fume trente cigarettes par jour (et ces gens-la sont 
fort nombreux, helas!) et qu’il decide un jour de n’en fumer 
que vingt, quinze m&me, peut-on parler de mod£ration? 


Si au lieu de boire six ape£ritifs par jour, on tombe ce 
chiffre ä trois, peut-on parler de moderation? Ou encore, si 
au lieu de manger de la viande trois fois par jour, on prend 
un jour la decision de n’en consommer que deux fois dans 
la journee, peut-on ici encore parler de moderation? 


Le lecteur m’aura compris: il n'est pas possible de par- 
ler de moderation en ce qui concerne des produits qui sont 
nuisibles a la sante. C'est la raison pour laquelle, il m’irrite 
toujours de lire sous la plume de medecins, nutritionnistes 
ou dieteticiens des phrases comme celles-ci: «Reduisez votre 
consommation de sucre, efforcez-vous de manger moins de 
viande, tächez de faire un peu de culture physique au moins 
trois fois par semaine»; «si vous fumez, dans ce cas...» ou 
«si vous buvez de l’alcool, il serait bon alors...». 


Mais je ne vais pas recommencer A €crire mon livre! Un 
parfait Etat de sante est le bien le plus precieux que nous ayons 
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en ce monde. Afin de parvenir A ce resultat, il est absolu- 
ment necessaire de modifier completement notre mode de 
vie. Les demi-mesures que vous adopterez ne pourront 
qu’aboutir... a une demi-sante. Recherchez un €Epanouisse- 
ment total et, tout comme moi et A l’instar d’autres hysgienis- 
tes scrupuleux, jouez le jeu A fond. Croyez-moi, vous ne le 
regretterez pas. 
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2 eye Du BET 


LA CLE DE LA SUPERFORME! 


L’objet demonlivre, loin d’enumerer des 
recettes miracles, de faire l’apologie de tel ou tel 
regime alimentaire «qui a fait ses preuves», se 
propose de montrer aux gens qu’il EXISTE une 
autre facon de s’alimenter qui, jointe A un pro- 
gramme d’hygiene naturelle complet (je ne fais 
pas iciallusion ala douche deux fois par jour niau 
brossage des dents le matin et le soir !), permet de 
demeurer toute une vie mince, jeune, plein de 
vitalite, d’allant et d’enthousiasme. Vous vous 
exclamerez comme moi voila cing ans (a45 ans): 
Quiil est donc agre&able de vivre! 


Jinvite maintenant ma lectrice et mon 
lecteur a faire avec moi le merveilleux voyage de 
Ihygiene naturelle. Voilä cing ans que jemprunte 
cet itineraire avec le m&me enthousiasme, le 
meme ravissement, le m&me enchantement. Voilä 
cing ans que je ne connais plus les affres de la 
maladie. Voila cing ans que je me maintiensä un 
poids ideal. Enfin, voila cing ans que j’ai reappris 
a vivre... Commengons le voyage, voulez-vous ? 


Jean Fournier 
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